OCINA €A 
JLa cocina Tex-Mex es tan alegre C p AS E 
y llena de colorido como las soleadas 
tierras de Tejas y de México, de 
donde procede. Las tortitas de cangrejo E 
con mayonesa al chile o el ' 
pollo Margarita constituyen una 
sofisticada cena de verano, mientras 
que las chimichangas de pollo, los 
sabrosos tacos, los burritos de 
desayuno y las salsas picantes son 
formales y fáciles de 
demás, resultan perfectos 
como comida rápida, delicioso aperitivo 
o platos para una fiesta. 
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Platos Tex-Mex 


Ltórmino “Tex-Mex” no es una expresión 
E: moda acuñada por un autor de libros de 

cocina ni el nombre curioso de un restau- 
rante mexicano: es un hecho geográfico. Desde 


el punto de vista culinario, no existen fronteras 
entre México y Tejas, dos lugares muy diferentes. 


La cocina Tex-Mex de- | Burrito 
pende en gran medida — | Un burrito es uma 
de la cocina tradicional | tortilla de harina de 
mexicana y, por lo tan= | trigo que encierra un 
10, también de la espa- | sabroso relleno de tiras 
hola, en cuanto a ingre- | de carne de buey, pollo 
dientes y recetas, pera | o judías refricas. 
también recibe uña gran 
influencia de Fstados 
Unidos. Si bien sus orf-— | El chile es n plato 
genes son antiguos, cs — | muy arralgado para 
una cocina muy moder- | cualquier habitante de 
na, rápida y fácil de Tejas. Existen tantas 
preparar ya si se tiene | receras de chile como 
cuidado con el queso y | cocineros hay en Tejas 
Ja nata agria, bastante. | y cada una de ellas es 
sana, También es exce- | considerada la mejos, 
lente para los vegeraria- | la más auténtica y la 
os, por sue mumerosos | más tradicional. Irán 
camente, es probable 
que la versión más co- 
nocida sea la menos 


Chile con carne 


platos de judías. Todo 
el mundo conoce los 
platos Tex-Mex tales 
como los Tacos, Nachos | auténtica, elaborada a 


y el Chile con carne, s 
bien otros platos como 
los Tamales y el Mole 
de pollo son menos 
familiares, al igual que 
algunos de los ingre- 
dientes. En el glusario. — | puesto, en este libro 
de las páginas 4 y $e — | se ha incluido dicha 
describen las ingredien- | receta. 

tes menos conocidos, 
mientras que en estas — | Chile con queso 
dos páginas sc definen — | Se trata simplemente 
los platos lex-Mex más | de chiles con queso 
típicos. fundido. 


base de carne picada, 
tomates y frijoles. Un 
verdadero tejano la 
ridiculizaría ildándola 
de salsa boloñesa glo- 
sificada pero, por su- 


Chimichanga 
Una tortilla de harina 
de trigo que se sucle 
rellenar de carne v po- 
llo, doblar en forma de 
sobre y freír en aceite 
hasta que está crujiente 


Enchilada 
Una tortilla de harina 
de maíz rellena de 

as y carne de buey 
a pollo, que se enrolla, 
sebo von salva de 
tomate y se hornea 


Fajitas 
Originariamente, se refe- 
ría al corte de carne (fal- 
cy), pero hoy 

ie un plato a 
base de carne de buey, 
pollo o marisco mari- 
ados, cocidos sobre 
una plancha de hierro 
fundido y servidos con 
salsa, queso, guacamole 
y lechoga, con tortillas 
de harina de trigo para 
envolver, 


Guacamole 
Aguacato triturado y 
condimentado con cebo- 
lla, cilanro, tomate y 
zuimo de limo, Resulta 
excelente como salsa 
para mojar o para acom 
pañar platos Tox-Mox 


Huevos rancheros 
Se trata de huevos 
escalfados v Íritos, que 
se sirven sobre crujien- 
res tortillas de maiz 
fritas, con salga de 
tomate “ranchera”. ¡Es 
un excelente desayuno 
para curar una resaca! 


Quesadilla 
En México, es una em- 
panadilla a base de pas- 
ta de maiz rellena y Iri- 
ta en abundante aceite. 

Sin embargo, la versión 
lex-Mex son dos torti 

llas de trigo dispuestas 

en forma de sándwich y 
rellenas de queso, carne 
de buey, pollo, judias (u 
otras sobras) y tostadas, 
La quesadilla más sim- 

ple ircllena de queso y 
chiles) es, en realidad, 
un sándwich Tex-Mex 
de queso a la plancha, 


Judías refritas 
No significa que las ju- 
días se frían dos veces, 
simo que se cuecen 

hasta que están tiernas 
y. luego, se fríen hasta 
Que están blandas. 


Salsa 
En México, la palabra 
“salsa” se refiere a una 
salsa cruda”, es decir 
¿que no necesita cocción. 
Se puede componer, por 
ejemplo, de tomate, 
cebolla y cilantro. 


Tamales 
Se prepara una pasta 
Con musa harina fuése 

losario), que se envuel- 
Sois cdo ale 
con una mezcla de 
pollo o carne y, luego, 
se cuece al vapor, 


Tostadas 

Tortillas de maíz fritas 
y cubiertas con capas de 
judías, carne de buey o 
pallo, queso y ensalada. | 


Glosario Tex-Mex 


critos, sustitúyalos por los chiles largos o los 


S no encuentra algunos de los chiles aquí des- 


pequeños chiles ojo de pájaro, más comunes. 


Ancho 

Este chile poblano seco 
de color rojo oscuro es 
la variedad de chile 
común, Tiene un sabor 
dulce y afrutado y es 
medianamente picante 
El chile ancho, junto 
con los chiles mulato y 
pasilla, constituyen la 
“santísima trinidad” de 
los chiles. Juntos, estos 
tres chilos forman el 
ingrediente esencial de 
los moles mexicanos, 


Judías negras 
Originarias de Yucatán 
(México), estas judías 
tienen una piel negra 
purpúrca, una pulpa 
blanca y carnosa y un 
ligero sabor ahumado. 
También se conocen 
como judías rortuga y 
se encuentran secas 0 
en lata. No confunda 
estas judías con las 
judías negras fermen- 
tadas de Asia, 


Chile en polvo 

Se trata de chiles rojos 
secos molidos finos. $ 
clasifica como “picante” 
o “suave”, pero el 
grado de picante varía 
de un fabricante a oxro. 
También existe chile 

en polvo mexicano. 


Chayote 

Este fruto verde pálido 
en forma de pera perte- 
nece a la familia de la 
calabaza y era un alí 
mento básico de los 
aztecas y los mayas. 
Tiene 1na textura cru- 
jiente y un sabor sutil, 
ideal para los guisos al 
horno y las salsas. 


Cilantro. 
Es un ingrediente eson- 
cial en las salsas. Las 
hojas, de color verde 
intenso, tienen un sabor 
a pimienta, fresco y 
picante, que combina 
perfectamente con los 
platos picantes. 


Harina de maíz 

Se obricne moliendo 
granos de maíz secos, 
Se usa como espesante, 
como relleno o para 
rebozar, Tanto molida 
fina como gruesa, a 
menudo se vende bajo 
el nombre de polenta, 


Habanero 

Se dice que es el chile 
fresco más picante. Su 
color cambia del verde 
al naranja y; luego, al 
rojo: se puede usar en 
cualquiera de estas eta- 
pas. Es muy apreciado 
para preparar chile, 


Jalapeño 

Este popular chile fres. 
co es suave y carnoso. 
Puede ser de color rojo 
9 verde, A veces, la piel 
tiene manchas marrones, 
También se encuentran 
jalapeños cn lata. 


Masa harina 
Granos de maíz secos 
que se remojan y luego 
se suelen finos para 
producir esca harina, que 
puede ser blanca o mo- 
ada. Se usa para prepa 
rar tamales, torullas de 
maíz y fritos de maíz 


Mulato 
Este chile marrón oscu- 
ro es un chile poblano 
seco. Tiene sabor a fru- 
ta seca y a chocolate, 

y es moderadamente 
picante, Forma parte de 
la “santísima trinidad” 
delos chiles. 


Pasilla 

Se conoce también como 
chile negro, debido a su 
color negruzco, Fste 
chile seco forma parte 
de la “santísima trini- 
dad” de los chiles. Su 
intenso sabor puede 
variar desde las uvas y 
las hayas hasta el café 
y el ahumado, 


Pepitas 

Se trata de las semillas 
verdes de la calabaza. 
Se toman ligeramente 
tostadas como aperitivo 
o se utilizan para espe 
sar y dar sabor a los 
moles y otras salsas. 


Judías pintas 
Las judías pintas, una 
variedad de frijoles 
rojos, tienen una piel 
marrón rojiza vetcada, 
que se vuelve rosa al 
eocerlas. Se pueden 
sustituir por frijoles 
rojos, 


Poblano 
Chile grande, de suave 
a picante, con una 
pulpa gruesa y un sutil 
sabor ahumado. Se 
suele asar y rellenar, en 
vz de picarlo y añadir- 
lo alos platos. Cuando 
está seco, se conoce 
como chile ancho. 


Frijoles rojos 
Se venden secos o en 
lata. Estas sabrosas 
judías tienen una piel 
de color rojo oscuro 
y una pulpa cremosa 
y colorada. 


Serrano 
Este chile fresco, de co 
lor rojo o verde, se usa 
normalmente maduro y 
rojo. Suave y modera- 
damente picante, se 
suele utilizar en Salsas. 


“Tomatillo 
Por su forma y su sa- 
bor, este fruto verde se 
parece a un tomate ver- 
de pequeño aunque, en. 
realidad, pertenece a la 
familia del alquequenje 
(también amado uva 
espina del Cabo), Se 
vende fresco o en lata 
en establecimientos de 
«comida especializados. 
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Cocina Tex-Mex 


a mayoría de los platos Tex-Mex son 
rápidos y fáciles de preparar. Resultan 


¡deliciosos como cena o comida rápida 


Fajitas de buey noche, dándole la vue 
ta una vez, Escúrrala 
Tiempo de preparación: | 2. Precalicnte el horno 
30 minutos + toda | a 160%, Caliente una 
la noche en reposo — | sartén de hierro fundido 
Tiempo de cocción: + de fondo pesado. Aña- 
15 minutos dla la carne por tandas 
Parad personas y fríala a fuego fuerte 
bi de 4 a $ minutos por 
Ó cada lado. Déjela 
enfriar, córtela en tiras 
1 kg de cadera de buey | y méxcicla con el 
18$ mi de aceite de oliva | pimiento y la cebolla 
2 cucharadas de zumo — | 3. Caliente aceite en la 
de lima sartén a fuego fuerte 
4 dientes de ajo picados | Añada la mezcla de car- 
3 chiles rojos picados — | ne y remueva bien de 
2 cucharadas de tequila | 2 a 3 minutos, tostando 
(opcional) la carne. Mientras tanto, 
1 pimiento rojo cortado | envuelva las tortillas en 
en tiras finas papel de aluminio y hor- 
7 pimiento amarillo. | néelas 10. minutos para 
cortado en tiras finas | reblandecerlas. Pase las 
1 cebolla roja en tiras — | fajitas a una fuente y 
8 tortillas de harina de | sirvalas con las torilas, 
¿rigo (ya preparadas — | lechaya cu juliana, Gua 
o véase pág. 22) camole (póg. 60), Salsa 
fresca de maíz y tomate 
1, Disponga la carnen | (pág, 39) y nara agria. 
un plato. Rocícla con la L 
roceca de aces zumo. | O ER 
de lima, ajo, chiles y | poseo 790 y grass 
tequila y sazónela con | Puracadecosióno es 
pimienta. Cúbrala y — | fibra gscolesernt 335 me 


déjela marinar toda la — | 1.160 kcal 


Fajitas de buey | 
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Quesadillas 
clásicas 
"Tiempo de preparación 
15 minutos 
Tiempo de cocción: 
10 minutos 
Para 4 personas 


En 

4 tortillas de harina de 
trigo (ya preparadas 
so véase pág. 22) 

250 y de cheddar rallado 
$ cebolletas picadas finas 


4 chiles jalapeños sin 
semillas y picados 


1. Unte un lado de las 
tortillas con un poco de 
accie. Caliente una sar- 
tén y añada una tortilla, 
el lado engrasado hacia 
abajo. Cúbrala con la 
mitad del cheddas, la 
cebolleta y el chile: 

2. Ponga otra tortilla 
cscima, con el ado, 
engrasado hacia arriba. 
Una vez dorada la parte 
inferior, tape la sartén 
con un plato, déle la 
vuelta a la quesadilla y 
páscla a la sartén, con 

la tortilla cocida hacia 
arriba. Cueza la quesa- 
¿illa hasta que se dore 

y el queso se funda, ret 
rela de la sartén y resér- 
vela caliente, Repita la 
operación con las torti 
las y el relleno restantes. 
3. Córtelas en cuartos 
y sírvalas con Salsa de 
tomate naroral. 


Ouesadillas clásicas (arriba), Salsa de tomate 
natural y Quesadillas vegetarianas (abajo) 
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VALOR NUTRrmIvO. 
POR RACIÓN 

proteínas 20 y grasas 3083 
hidratos de carbono 20 4; 
Fibra 2 ys colesterol 60 mig 
00 kcal 


Quesadillas 
vegetarianas 


iempo de preparación: 
$ minutos + 1 hora 

en reposo 

Tiempo de cocción: 
2 horas y 10 minutos 

Para 4 personas 

220 y de judias negras 
secas 

500 g de boniato corta- 
de en rodajas gruesas 

1 cebolla roja grande 
cortada en octavos 

185 y de queso feta 
desmenuzado 

90 g de cheddar rallado 

4 tortillas de harina de 
rigo (ya preparadas 
vo véase pág. 22) 


1. Ponga las judías en 
un cazo, cúbralas con 
agua y lleve a ebullición. 
Apague el fuego, tápelas 
y dejelas reposar 1 hora. 
Escúrralas, cúbralas de 
nuevo con agua, leve 

a ebullición y cueza 

1 hora a fuego lento o 
hasta que estén tiernas, 
Escurra y deje enfriar. 
2. Unte el boniato y la 
«cbolla con aceite de 
oliva, Áselos 1 hora en 


el horno a 210%C, dás 
dioles la vuelta una vez, 
hasta que estén ticrnos. 
Déjelos enfriar y trocée- 
los, Mézclclos en un 
cuenco con las judías, 
«feta y el cheddar. Use 
este relleno para prepa- 
rar las quesadillas como. 
en la receta anterior 


proteinas 30 gs grasas 25 ys 
bidratos de carbono $0 ys 
fibra 10 gs colesterol SO mps 
$15 kcal 


Salsa de tomate 
natural 


Tiempo de preparación: 

Tiempo de cocción: 

as 

E 

4 tomales maduros 
picados finos 

1 cebolla roja pequeña 

cada lea 5 
lala 
sin semillas y picado 

15 g de cilantro fresco. 


picado 
20 mi de zumo de lima 


1. Mezcle todos los in- 
gredientes en un cuenco 
y remucva bien, Cubra 

con film transparente y 
refrigere hasta su uso. 


MACIÓN (4) 

proreínas 2 y grasas 03 
Diidratos de carbono 4 87 
bro 2 xs colesterol O sg 
30 kcal 


Burritos de 
desayuno 


Tiempo de preparación 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
45 minutos 

Para + personas 

800 g de patatas 

60 g de mantequilla 

1 cucharada de aceite 

4 tortillas de harina de 
¿rigo (ya preparadas 
o véase pág. 22) 

4 cebolletas picadas finas 

8 huevos poco batidos 

125 y de queso cheddar 
rallado 

250 ml de Salsa de chile 
rojo (uéase pág. 38) 

250 ml de Salsa de chile 
verde (véase pág. 38) 


1. Precaliente el horno 
a 160'C, Pele las pata- 
tas y córtelas en dados, 
Cuézalas en una olla 
grande con agua hir 
viendo y sal durante 

20 minuros o hasta que 
empiecen a cstar tiernas 
(no las cueza en exceso 
ose reblandeccrán), 
Escúrralas bien. 

2. Caliente la mitad de la 
“mantequilla y el aceite en 
tuna sartén de fondo pe- 
sado, añada la patata y 
friala unos 10 minutos a 
fuego medio o hasta que 
se dore, removiendo de 
vez en cuando. Mientras 
tanto, envuelva las tortí 
llas en papel de aluminio 
y hornéelas 10 minutos. 
para reblandecerlas. 
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3. En otra sartén, 
derrita la mantequilla 
restante, añada 
cebolleta y sofríala 
durante 1 minuto, 
Vierta los huevos y deje | 
cocer hasta que cuajen, 
removiendo de vez en 
cuando. 

Para servir, ponga 

14 de la parara y Y de la 
mezela de huevo en el 
centro de cada tortilla, 
espolvoréclas con M4 del 
cheddar y cnróllelas, 
Nape con las salsas de 
chile y sirva, 


1.30 y grasas 50 gs 


Huevos rancheros 


Tiempo de preparación: 
25 minutos 

Tiempo de cocción: 
30 minutos 

Para 4 personas 

1 chile jalapeño rojo 

3 tomates grandes 
picados finos _ 

1 cebolla pequeña 
picada fina 

1 diente de ajo majado 

1 cucharada de cilantro 
fresco picado 

3 cucharadas de aceite 

8 tortillas de harina de 
maíz (ya preparadas 
0 véase pág. 22) 

8 huevos 


1. Ase el chile sujetán- 
dolo con unas pinzas 
sobre una llama de gas, 
vo aplanándolo sobre 
una parrilla precalen 
tada, hasta que la piel 
se ennegrezca y forme 
ampollas. Deje enfriar 
el chile cn una bolsa 
de plástico y pélelo, 
Descche las semillas y 
pique fi la pulpa 
2. Para prepararla salsa 
de tomate, mezcle el to- 
mate picado con la ce- 
bola, el ajo, el cilantro 
y el chile jalapeño en un 
cazo pequeño, Lleve a 
ebullición, baje el fuego 
y deje cocer durante 

10 minutos o hasta que 
la mezcla se espese. 

3. Caliente el aceite en 
una sartén y cueza las 
tortillas de una cn una 
asa que estén bien 
calientes y crujientes. 
Escúrralas sobre papel 
de cocina y mantén 
galas calientes. 

4. Fría los huevos por 
tandas en la sartén con. 
el accite restante. Para 
servir, ponga 2 tortillas 
en cada plato. Cúbralas 
con la salsa de tomare 
y 2 huevos. Sirva de 
inmediato, con una cu- 
charada de Judías rofri- 
tas (véase pág, 63) a 
un lado. 


proteinas 20 gs grasas 25 4; 
bidatos de carbono 10 3 
Fibra 4 xs colesterol 360 ms 
A5O kcal 


Burritos de desayuno (arriba) con Huevos rancheros 
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Costillas picantes — | 4. Prucbe la salsa y aña- | 2 cebolleras cortadas en 


da más chile si lo desea. | > rodajas finas 
Tiempo de preparación: | Pase las costillas y la — | 1 chile rojo pequeño 
10 minutos marínada a un plato la- | picado fino 
+ marinada 1o no metálico, cúbralo. | 1 diente de ajo majado 
Tiempo de cocción: y refrigere durante varias | 185 g de nata agria 
Yhora y 20 minutos — | horas o toda la noche. — | 250 g de cheddar rallado 
Para 4 personas 5. Escurra las costillas, 
Y reservando la marinada, | 1. Precaliente el horno 
XÚ y póngalas sobre una — | 4 210%. Ase las patatas 
parrilla precalentada — | durante 1 hora, dándo- 
1,5 kg de costillas de — | y engrasada, Ásclas les la vuelta una vez, o 
cerdo cortadas al 15 minutos a fuego fuer- | hasta que estén tiernas, 
estilo americano te, dándoles la vuelta y | 2, Deje enfriar un poco 
Y cebolla pequeña untándolas de vez en — | las patatas, córtelas por 
picada gruesa cuando con la marinada. | la mitad y retire la pulpa, 
2 dientes de ajo picados | Silo desea, caliente la — | dejando 1 em aproxima- 
2 chiles pequeños sin — | rmarinada restante en — | damente. Deje enfriar 
semillas y picados vn evo hasta que hersa | las pieles por completo 
finos y cuézala durante 5 mi- | y córtelas por la mitad. 
500 ml de salsa de nutos a fuego lento. 3. Para preparar el chile 
tomate Sírvala con las costillas. | con queso, derrita la 
53 g de aúcar moreno mantequilla en un cazo, 
blando rea añada la cebollera, el 
373 ml de cerveza negra | votos 3 gs grasas 100 ys. | Chile y el ajo y remucva 
Didratos de carbono 35€: | 102 minutos a fuego 
1. Corte los costillares | fra 2 gu colesterol 375 mg | lento o hasta que esté 
csrasos dejando 364 | LIRA todo blando, Retire del 
costillas en cada uno. . fuego y añada el queso 
2. Pique la cebolla, el Pieles de patata con | y la nata agria. Vuelva a 
ajo y el chile en un robot. | chile con queso poner el cazo en el fuego 


de cocina hasta que y remueva hasta obtener 
queden finos. Añada la | Tiempo de preparación: | ia mezcla homogénea. 


salsa de tomare, el azú- | _20 minutos 4, Llene un cazo con 
car y la cerveza y tritu- | Tiempo de cocción: aceite hasta la mitad y 

re hasta mezclarlo todo. | 1 hora y 20 minutos — | fría las picles por tandas 
3. Vierta la mezcla en — | Para 4 personas, como | hasta que estén y dora- 
un cazo grande, Añada | entrante das. Escúrralas sobre 

las costillas y lleve a papel de cocina, Llénclas 


chullición. Baje el fuego | LG 2% Son chile con queso y 


y deje guisar parcial- sírvalas con Salsa de 


mente tapado durante — | 4 patatas grandes tomate natural (pás 

1 hora, removiendo las aceite para freír 

«ostillas de vez en cuan- . 

de para quese cuca” | Chile com queso Dor Remo 

uniformemente. 30 g de mantequilla ProileraS codec 
Dirt de abono 35 e 

Costillas picantes ariba) y brad e coleseral 140 mg: 

Pieles de patata con Chile con queso | 650 kcal 
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Tamales de pollo 


Tiempo de preparación: 
45 minutos 

Tiempo de cocción: 
1 hora y 20 minutos 

Para 4 personas 

CS 

Masa 

100 g de mantequilla 
reblandecida 

1 diente de ajo majado 

1 cucharadita de 
comino molido 

1 cucharadita de sal 

210 g de masa harina 

80 ml de nata 

80 ml de caldo de pollo 


36 farfollas de maíe 
a trozos de papel 
parafimado 


Relleno 

7 mazorca de maíz 

2 cucharadas de aceite 

150 y de pechuga de 
pollo en filetes 

2 dientes de ajo majados 

1 chile rojo sin semillas 
Y picado 

Y cebolla roja picada 


% COGINA TEX-MEX 9 


1 pimiento vojo picado 

2 tomates pelados y 
picados 

Lencharadita de sal 


1. Para preparar la masa, 
bata la anteguila con 
una baridora cléctrica 
hasta que esté cremosa. 
Añada el ajo, cl comino 
y la sal y remueva bien. 
“Agregue la masa harina 
ca deca 
caldo alternativamente 
y bata hasta obtener una 
mezcla homogénea. 

2. Para preparar el rllo- 
o, vierta la mazorca de 
agua hirviendo y cuéza- 
la de $ a 8 minutos. Dé 
jela enfriar y desgránela 
Caliente el aceite en una 
sartén y fría el pollo hi 
ta que se dore. Retírel 
déjclo enfriar y desme- 
núcelo con un tenedor, 
Añada el ajo, el chile 

y la cebolla 4 la sartén 
y sofríalos hasta que 
estén blandos. Agregue 


mezcle durante 3 minu- 
tos. Incorpore el pollo, 
el tomate y la sal y pro: 
siga la cocción 15 mi- 
nutos a fuego lento o 
hasta que el líquido 

se reduzca 

3. Ponga las farfollas de 
maíz en un cuenco re- 
fractario. Cúbralas con 
agua hirviendo durante 
30 segundos, rerírelas y 
escirralas. Esparza una 
capa de masa sobre 

12 farfolas, dejando una 
franja en cada extremo, 
Ponga un poco de relle- 
mo encima y enróllelas. 
Cúbralas con otra far 
folla para cerrarlas, sí 
es necesario, y ate los 
extremos con cordel, 
Cueza al vapor de 35 a 
40 minutos. Sirva con. 
Salsa de tomate natural 
(pág. 9). 

POR RACIÓN 

pprteinas 15; grasas 40 
hidratos de carbono $083 
ira $ 3 colesterol 110 ug 
0 cal 


dl pimiento y el maiz y 


Tamales de pollo 


+ COCINA TEX-MEX e 


Desgrane la mazorca de maiz corióndula 
hacia abajo con wn cuchillo 
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Cabra las farfollas con agua hirviendo 
duramto 30 segundos para reblandcerlas. 


Esparza una capa de masa sobre Ponga el relleno de pollo sobre la masa 
12 farfollas de maíz y enrollo fas farfllas 
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Chile tejano 
de buey 


Tiempo de preparación: 
15 minutos 

Tiempo de cocción: 
2 horas y 15 minutos 

Para 4-6 personas 

2 kg de paletilla de 
buey 

harina para rebozar 

3 cucharadas de aceite 

2 cebollas picadas 

4 dientes de ajo majados 

2 cucharadas de 
comino molido 

Y cucharada de chile 
en polvo 

750 mi de caldo de buey 


1. Recorte la grasa y los 
tendones de la carne y 
corte ésta en dados. 
Rebócelos con la harina 
y retire el exceso. 

2. Caliente el aceite en 
una sartén de fondo 
pesado, Pría la care 
por tandas a fuego mo- 
derado hasta que esté 
dorada y retírela, Aña- 
da la cebolla y sofríala, 
removiendo de vez en 
cuando, hasta que esté 
blanda y dorada 

3. Agregue el ajo, el co- 
mino y el chile en polvo 
y Iría, sin dejar de re- 
mover, durante 1 minuto. 
Devuelva la carne a la 
sartén y vierta el caldo, 
removiendo para rascar 
las especias y los jugos 
del fondo de la sartén. 


Chile tejano de buey farriba) y Empanadas 


+ COCINA TEX-MEX 


4. Lleve a cbullición, 
baje el fuego al mínimo 
y Cueza, tapado, durante 
10% horas o hasta que 
la carne esté tierna. Re- 
mueva de vez en cuando, 
rascando ol fondo de la 
sartén. Retire la tapa y 
deje cocer 30 minutos, 
+ hasta que la salsa se 
espese, Sirva con arroz. 


VALOR NUTRITIvO, 

POR RACIÓN (6) 

Grogeinas Os grasas 205 
idratos de carbono 3 2: 

fibra 1 5 colesterol 220 mgs 

470 kcal 


Empanadas 


Tiempo de preparación: 
30 minutos + enfriado 

Tiempo de cocción: 
1 hora 

Para 24 unidades 

1 cucharada de aceite 

1 cebolla pequeña picada 

1 pimiento verde 
aia cd 

1 diente de ajo majado 

350 g de carne picada 
de buey 

200 y de carne picada 
de cerdo 

125 ml de tomate 
tamizado 

2 cucharadas de 
concentrado de tomate 

110 g de aceitunas 
verdes picadas 

60 ml de jerez seco 

8 láminas de pasta que- 
brada descongeladas 

aceite para freir 


1. Caliente el aceite en 
una sartén y rchogue la 
ccbolla unos 3 minutos 
+ hasta que esté blanda. 
Añada el pimiento, re 
hogue otros 3 minutos, 
agregue el ajo y sofría 
todo 1 minuto más. 
Incorpore la carne y 
rehogue hasta dorarla, 
deshaciendo los gru: 
mos con un tenedor. 
2. Vierta el tomate ram 
zado, el concentrado de 
tomate, las aceitunas 
verdes y ol jerez y lleve 
a ebullición. Baje el 
fuego y cueza durante. 
10 minutos, removiendo 
de vez en cuando, o has- 
ta que casi todo el líqui- 
do se haya evaporado. 
Sazone al gusto y deje 
enfriar por completo. 

3. Corte tres discos de 
12 em de diámetro en 
cada lámina de pasta. 
Ponga una cucharada 
de relleno en cada disco 
y dóblelos para cubrirlo 
Selle los bordes presio- 
nándolos con un tenedor. 
4. Caliente 2 em de acei- 
te en una sartén honda a 
fuego moderado, Cueza 
las empanadas por tan- 
das hasta que estén cru- 
jientes y doradas, y es- 
cúrralas sobre papel de 
cocina, Como altemati- 
va, cuézalas en el horno 
precalentado a 200%. 
de 20 a 25 minutos. 


proteínas 10 grasas 25 8; 
hidratos de carbomo 20 23 
Hibra 1 gs colesterol 60 me 
225 kcal 
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Arán al cilantro — | 3,Unte wnaporelacon | mostaza de Dijon 
É un poco de aceite de — | 1 cucharadita de vina- 
con salsa de mango | oliva y caliéntela hasta | gre devino blanco 


Tiempo de preparación: | que empiece a humcar. | 125 ml de aceite al chile 
25 minutos + marinada | Fria el atún de 3a4 

Tiempo de cocción: minutos por cada lado — | 1, Mezcle la carne de 
15 minutos para que el centro que- | cangrejo con el pan 

Para 4 personas de rosa y medio cocido. | rallado, la cebolleta, 


iS Si prefiere el acún muy | el cilantro y el huevo, 
xÚ hecho, fríalo de2a3" | y forme $ tortitas. 
minutos más por cada — | 2, Esparza la harina de 

30 g de hojas de lado. Sírvalo con la salsa, | maíz en un plato y re- 
cilantro fresco bócelas, Retire el exce- 

2 able ojos pequeños | NO ANDO so, disponga las tortas 
sin semillas y picados | FS SACOS 11 9 | entuna sola capa, 

4 dientes de ajo picados | Puga ción e > | cúbralas y refrigérclas 
1 trozo de 3 cm de Fibra 2 y colesterol 40m: | durante 1 hora. 
jengibre fresco picado. | 180 kcal 3. Para preparar la ma- 
40 mil de aceite de oliva vonesa al chile, mezcle 

+ filetes de tán, de Tortitas de cangrejo | la yema de huevo, la 
nos 175 g cada uno mostaza y el vinagre y 

IS, bata durante 1 minuto 

Salsa de mango al chile o hasta que la mezcla 

1 mango esté ligera y cremosa. 

1 cebolla roja pequeña | Tiempo de preparación: | Añada el accite poco a 
cortada en tiras finas | 30 minutos + 1 hora — | poco sin dejar de batir. 
154 de cilantro fresco | de refrigeración Sazonte, cubra y refrigere: 
picado fino Tiempo de cocción: 4. Caliente $ mm de 

40 ml de zumo de lima | 15 minutos aceite en una sartén 

E Para 4 personas Frías tortas por 

1. Ponga el cilantro, el pi tandas de 3 a 4 minutos 

chile, el ajo, el jengibre | LG por cada lado o hasta 

y el aceite en un robot que se doren. 

de cocina o un mortero. | 425 g de carne de Escúrralas sobre papel 

y tritúrelo todo hasta cangrejo fresca de cocina y sirvalas con 

obtener una pasta. 80 y de pan rallado mayonesa al chile, 

Espárzala en una capa — | 2 cebolletas picadas 

fina sobre ambos lados | 15 g de hojas de cilan= | Fon nacion 

del atún, tápelo y déjelo | _ 170 /resco picadas finas | Proteinas 204; grasas 35 

marinas en el frigorífico | 2 huevos poco batidos — | hidratos de carbono 3053 

entre 1 y 2 horas, 5 g de harina demaíz | fra gs colesterol 225 mg: 

e Pla prepararla latete papel SOlecal 

Salsa de mango, pele el Nota: Si no encuentra 

'mango y córtelo en Mayonesa al chile cangrejo fresco, utilice 

daditos, Mézclelos con | 1 yema de huevo 850 y de carne de can- 

la ccholla, cl cilantro y | 14 cucharadita de prejo en lata escurrida. 

el zumo de lima, Deje E 

marinar la mezcla, tapa- Atún al cilantro con salsa de mango (arriba) 

da, durante 20 minutos, y Tortitas de cangrejo com mayonesa al chile 
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Pargo al horno 

al estilo yucateco 

Tiempo de preparación: 
10 minutos 

Tiempo de cocción: 
35 minutos 

Para 6 personas 

Y y 

2 pargos o bremas, 
de 1 kg entotal, 
limpias y sin escamas 

40 val de zumo de lima 

20 g de mantequilla 

7 cucharada de aceite 
de oliva 

1 pimiento rojo peque- 
ño cortado en dados 

1 pimiento verde peque- 
ho cortado en dados 

cebolla roja picada 

Y cucharadita de 
semillas de comino 

Y cucharadita de 
ralladura de naranja 

1 cucharada de hojas de 
cilantro fresco picadas 

50 g de pepitas tostadas 
y picadas 

80 mul de zumo de 
naranja 

1 lima cortada en gajos 
para adornar 


1. Precaliente cl horno 
a 180%. Cubra holga- 
damente la base de una 
fuente de horno con pa: 
pol de aluminio y engra- 
so ligeramente el centro. 
2. Frote el pescado por 
dentro y por fuera con 
el zumo de lima y sazó- 
nelo con sal y pimienta 


Pargo al horno al estilo yucateco farriba) 
y Pudding de mate y boniato 


+ COGINA TEX-MEX + 


negra. Póngalo en el cen- 
tro del papel de aluminio 
y levante los lados para 
¿darle forma-de cuenco. 
3. Caliente la mantequi- 
lla y el aceite de oliva en 
una sartén y añada los 
pimientos rojo y verde, 
la cebolla, el comino y 
la ralladura de naranja. 
Sofría a fuego medio, 
removiendo, unos 2 mi- 
utos, Agregue cl ilan- 
tro y las pepitas y sazo- 
ne al gusto, Esparza esta 
mezcla sobre el pescado 
y rocíelo con el zumo de 
naranja. Cúbralo holga- 
damente con papel de 
aluminio, uniendo los 
bordes de las dos lámi- 
as para sellarlo, 
4. Hornce unos 30 mi- 
nutos, o hasta que la 
carne del pescado se 
dlesmenuce fácilmente al 
pinchar la parte más 
ruesa con un tencdor, 
Retire el papel de alu- 
io y pase el pescado 
ma fuente para servie 
Vierta el jugo sobre el 
pescado para humedo 
celo. Sírvalo adornado 
con los gajos de lima. 


proteínas 40 ys grasas 20 g 
hidratos de carbono $e 

1 2; colesterol 130 mgs 
0 kcal 


Nota: Para una ocasi 
especial, envuelva el 
pescado en hojas de 
banano para darle al 


plato un sabor agradable 
y una apariencia exótica. 


Pudding de maíz 
y boniato 


Tiempo de preparación: 
20 minutos 

Tiempo de cocción: 
1 hora 

Para ó personas 


E) 

1% cucharadas de 
aceite de oliva 

1 cebolla rallada 

375 g de puré de maíz 
en lara 

125 g de boniatos 
cocidos y hechos puré 

125 ml de leche 

125 ml de nata 

3 huevos paco batidos 

1 cucharadita de sal 


1. Precaliente cl horno 
a/180'C. Caliente el 
aceite en una sartén. 
Ería la cebolla has 
que esté blanda y páse- 
La a un cuenco grande. 
2. Apregue el resto de los 
ingredientes y mezclo, 
3. Vierta la mezcla en 
un molde refractario de 
1 litro de capacidad y 
hornécla de 45 minutos 
a 1 hora, o hasta que se 
hinche y se dore. Sirva 
«on una ensalada y pan 
o como guarnición de 
platos de carne. 


POR RACIÓN 

proteínas 6 s grasas 14 43 
hidratos de sarbono 16 4 
fibra Y gy colesterol 120 mg 
210 kcal 
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TORTILLAS DE HARINA DE TRIGO 


Panes y 


TORTILLAS DE HARINA DE MAÍZ 


ritos de maíz Tex-Mex 


ya preparados para una comida rápida o elaborarlos para una ocasión 


[ Je comida Tex-Mex suele incluir tortillas o panes. Puede comprarlos 


especial. El guacamole combina a la perfección con los fritos de maíz. 


Tortillas de harina 
de trigo 


Tamice 375 y de harina 
y 1 cucharadita de sal 
en un cuenco y forme 
un hueco cn cl centro. 
Con un cuchillo de hoja 
plana, mezcle $0 ml de 
aceite y hasta 250 ml de 
agua caliente para obte 
or una masa blanda 
Pásela a una superficic 
sin enharinar y amáscla 
hasta que esté fina y elás- 
tica. Páscla a un cuenco 
limpio, cúbrala y déjela 
reposar 1 hora en un 
lugar cálido, Divida 
masa en 12 trozos y for 
me bolas; aplánelas y 
páselas a una superficic 
ligeramente enharinada, 
Extienda las bolas en 
discos de 20 cm de 
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diámetro y apílelos 
entre láminas de film 
transparente. Caliente 
una sartén de fondo pe- 
sado o hierro fundido a 
fuego medio, Ponga una 
tortilla en la sartén y 
cuézala 1 minuto. Si se 
hincha, cháfcla un poco. 
Déle la vuelta, cuézala 

1 minuto y sirvala, Para 
conservar las tortillas, 
déjelas enfriar y apflelas 
También puede envol- 
verlas en papel de alumi- 
io y congelarlas. Reca- 
liéncelas en el horno, el 
microondas o la sartén. 
Para 12 tortillas 


proteinas 3 e grasas 7 
hidratos de carbono 23 43 
fibra Ls colesterol O mis 
165 kcal 


Tortillas de harina 
de maíz 


Ponga 435 g de masa 
harina en un cuenco 
grande. Añada 440 ml 
de agua tibia, mezcle 
con las manos hasta unir 
la masa y forme una bo- 
la. Divídala en 12 110708 
y lorme bolas. Aplánclas 
y dispóngalas entre 

2 láminas de film trans- 
parentc, Extiéndalas en 
discos de 18 cm de diá- 
imctro, recortando los 
bordes para que sean 
uniformes. Cúbralas, 
ya que la pasta se seca 
fácilmente, Caliente una 
sartén de fondo pesado 
o de hierro fundido a 
fuego medio, Ponga 

una tortilla en la sartén 
y cuézala 1 minuto. 


"PAN DE MAÍZ 


Déle la vuclta y cuézala 
1 minuto, Déle de nue 
vo la vuclta y cuézala 
hasta que la tortilla se 
hinche ligeramente poro, 
sca elástica. Retírela de 
la sartén y repita la ope- 
ración con la masa res- 
ante. Para 12 tortillas, 


Psico caras O 
hidratos de carbono 26 y: 
fibra 1 colesterol O ms 
125 kcal 


Variante: Para preparar 
tortillas de harina de 
maíz morado, use masa 
harina morada, 


Pan de maíz 


Precaliente cl horno a 
220". Unte una sartén 
de hierro fundido (con 

mango refractario o e 
traíble) o un molde de 
pastel con abundan 
aceite de maíz. Calién- 


telo en el horno mien- 
tras elabora la m: 
| Mezcle 150 g de harina 


FRITOS DE MAÍZ 


de maíz, 125 y de hari- 
ma de fuerza y 1 cucha- 
radita de sal en un cue 
o y forme un hueco en 
el centro. Bara 1 huevo. 
con 250 ml de suero de 
leche y 60 ml de aceites 
vierta la mezcla en los 
ingredientes secos y re 
mueva sin batir en exce- 
so. Vierta la masa cn la 
sartén o el molde y hor- 
néela unos 25 minutos 
0 hasta que esté firme 

y ligeramente dorada. 
Córtela en 8 porciones. 


proteínas 4 5 grasas 9 
hidrsos de srbony 30% 
fibra 1 gs colesterol 25 mgs 
220 kcal 


Fritos de maíz 


Prepare la cantidad que 
¿este de tortillas de 
harina de maíz blanco 
o morado hasta el paso 
previo a la cocción 
Corte cada tortilla en 
8 porciones y déjelas 
Llene 


losa la mitad un cazo 

:unde y hondo con 
Socie de maíz o vegetal 
y caliéntelo a 190", 
Fría los triángulos por 
tandas, dándoles la 
vuelta una o dos veces, 
durante 1 minuto o 
hasta que estén crujicn- 
tes pero no dorados, 
Retire los fritos de maíz 
con una espumadera, 
escúrralos sobre papel 
de cocina y sálelos. Se 
pueden conservar 1 día 
en un recipiente hermé- 
tico. Para recalentarlos, 
póngalos en bolsas de 
papel e introdúzcalos 
en el horno precalenta- 
do durante 10 minutos. 
Para 4-6 personas. 


VALOR DUISITIVO 
FOR RACIÓN 

proteínas 3 gs grasas 13 ys 
bdaros de carbono 25 45 
fibra 1 xs colesterol 0 mg 
235 cal 


Nota: Para un mayor. 
ufecro, combine fritos de 
maíz morado con fritos 


de maíz blanco, 
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Picadillo de buey 


Tiempo de preparación. 
10 minutos 

Tiempo de cocción: 
1 hora 

Para 6 personas 


1 cebolla picada fina 

2 dientes de ajo majados 

750 g de carne picada 
de buey 

60 mi de jerez seco 

60 ml de zumo de lima 

2 tomates pelados, sn 

millas y picados 

1 cucharada de concen 
trado de tomate 

3 chiles serrano verdes 
sin semillas y picados 

75 g de aceitunas verdes 
rellenas, en rodajas 

40 y de alcaparras 

2 cucharadas de sultanas 

125 ml de caldo de buey 

Y patata, en dados 

Y calabacín cortado 
en dados 

1 cucharadita de 
comino molido 


1. Caliente aceite en una 
sartén y sofría la cebolla 
3 minutos o hasta que 
se dore. Agregue el ajo, 
saltce 1 minuto y añada 
la carne picada. Suba el 
fuego y fría, removiendo 
de vez en cuando, du- 
rante 10 minutos. Baje 
el fuego, vierta el jerez y 
«el zamo de lima y cucza 
$ minutos, Agregue el 
concentrado de tomate, 
2 chiles, las aceitunas, 
las alcaparras, las sulta- 
nas y el caldo. Tape y 
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deje guisar unos 20 mi 
nutos a fuego lento. 

¡ente aceite en una 
sartén y añada la patata, 
el calabacín y cl comino. 
Saltec hasta que se dore. 
y deje cocer 10 minutos 
¡a fuego lento, Añádalo a 
la mezcla de buey y cue- 
za 5 minutos. Cubra con 
el chile restante y sirva 
con tortillas de harina 
de trigo (pág, 22). 

VALOR NUIRIEIVO. 

POR RACIÓN 

oteínas 30 grasas 1 
Eidrass de csifomo 7 6 
Fibna 3 5 colesterol 80 mg: 
500 kcal 


Salchichas al 
maíz con salsa 
de jalapeños 
Tiempo de preparación: 
30 minutos + 
10 minutos en reposo 
Tiempo de cocción: 
35 minutos 
Para $ personas 
y 
110 g de barina de maíz 
2 cucharadas de azucar 
1 huevo 
125 mi de leche 
60 y de mantequilla 
123 y de harina blanca 
1 cucharaditas de 
levadura en polvo 
aceite para freír 
16 salchichas de 
Frankfurt 
16 brochetas de madera 
harina para rebozar 


Salsa de jalapeños 
3.6 4 chiles jalapeños 
sin semillas y picados 
2 dientes de ajo majados 
45 y de cebolleta picadas 
8 tomates, en daditos 
40 ml de zumo de lima 
2 cucharadas de cilan- 
tro fresco picado 


1. Mezcle la harina de 
maíz, una pizca de sal, 
el azticar y 185 ml de 
agua hirviendo. Tape y 
deje reposar 10 minutos. 
Agregue el huevo, la 
leche y la mantequilla 
Tamice la harina blanca 
y la levadura y añádalas 
2. Para preparar la sale 
caliente aceite en una 
sartén y fría el chile, el 
ajo y la cebolleta duran- 
te 1 minuto. Añada el 
tomate, tape y cueza 
20 minutos a fuego 
lento, Agregue el zumo. 
de lima y el cilantro. 
3. Caliente el aceite a 
190%C. Ensarte las sal- 
chichas en las brochetas. 
Ponga la harina sobre 
papel parafinado, rebo- 
ce las salchichas y báñe- 
las en la mezcla de hari- 
na de maíz. Fríalas en el 
aceite, de tres en tres, 
dándoles la vuelta hasta 
que se doren. Escúrralas 
y sírvalas con la salsa. 


POR RACIÓN 

proteínas 20 y: grasas 40 ys 
hidratos de carbono 30 2; 
fibra 6 5; colesterol 100 mgs 
550 kcal 


Picadillo de buey (arriba) y 
Salchichas al maíz con salsa de jalapeños 


+ COCINA 


TEX-MEX + 


% COCINA TEX-MEX % 


+ COCINA TEX-MPX + 


Hamburguesas | ¿iemes. removiendo. | Pollo asado 
ile toj en con las manos, Di | 
dedos oa | 
tiempo de preparación: | tes y forme hamburgue- | Tiempo de preparación: 
25 minutos sas de 2 cam de grosor, 20 minutos 
Tiempo de cocción: 2. Para preparar la salsa, | Tiempo de cocción: 
40 minutos caliente el aceite en un - [50 minutos 
Para 4 personas cazo, añada la cebolla y | Para 4 personas 


friala a fuego moderado, 


pon a ES 


«cuando, unos 10 minu 


Hamburguesas tos o hasta que esté do- | 2 pollos de 1 kg lavados 
3 cucharaditas de rada y blanda. Agregue | y secados 
comino molido el azúcar moreno y el | 60 ml de aceite de oliva 
1 cucharadita de Vinagre de malta y cueza | 4 dientes de ajo majados 
cilantro molido otros 10 minutos, 1 cucharada de comino 
1kg de carne picada — | removiendo, Sazone. molido 
de buey 3. Unte una barbacoa o. | 1 cucharada de cilantro 
1 cebolla picada fina én con un poco | molido 
80 g de pan rallado c y caliéntela a | 1 cucharada de chile 
1 huevo poco batido — | temperatura moderada. | Nuevo México o 
2 chilos sin semillas Fría las hamburguesas | suave en polvo 
y picados unos $ minutos por 1 cucharadita de canela 
2 dientes de ajo majados | cada lado, dándoles la | molida 
vuelta una vez, Parta | 1 cucharada de harina 
Salsa de cebolla dulce. | los bollos por la mitad 
Y cucharada de aceite. — | y tuéstelos por la parte. | 1. Precaliente el horno a 
2 cebollas grandes en — | interior. Sirva las ham- | 200%C. Corte los pollos 
rodajas finas burguesas en los bollos. | por la mitad con unas 
55 g de azsicar moreno | o los panecillos, con heras o un cuchillo. 
blando hojas de lechuga, roda- | Mezcle el aceite y el ajo 
1 cucharada de vinagre. | jas de tomate, la salsa — | y unte los pollos por 
de malta de cebolla dulce y una — | dentro y por fuera. 
cucharada de nata 2. Meucle las especias y 
4 bollos para hambur- | agria. la harina en un cuenco. 
guesa o panecillos Keboce el pollo y coló- 
E quelo sobre una rejilla 
1. Para preparar las O grass 35 | EN Una fuente de horno 
hamburguesas, ponga el | Fase de carlóno $5 20 | Rocíelo con un poco de 
comino y el cilantro en — | fibra $ gs colesterol 200 mgs | aceite y áselo de 45 a $0 
ana sartén seca y tuéste= | 78 kcal minutos. Déjelo reposar 
los a fuego lento duran- 5 minutos y sírvalo con 
te 1 minuto, o hasta que | Nota: Si prefiere las ¿ajos de lima. 
desprendan'su aroma. — | hamburguesas de tama- 
Méxclolos en un cuenco | ño mediano, divida la | os amo 


ox RACIÓN 
praia 0 e grass 
Hamburguesas de chile tejano (arriba) y ibm 0 colesterol 230 ms 
Pollo asado Lex-Mex 700 kcal 


som el resto de los impre- | mezcla en 6 partes 
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ME 


Tacos de pollo 


Tiempo de preparación: 
20 minuros 

Tiempo de cocción: 
15 minutos 

Para 4 personas 


Y 
1 cebolla picada fina 
2 dientes de ajo majados 
3 tomates picados 
1 chile sin semillas 
y picado 
Y cucharadita de azúcar 
1 pollo a la barbacoa 
E tacos grandes 
4 hojas de lechuga 
cortadas en juliana 
185 g de cheddar rallado 


1. Precaliente el horno 
4 180"C. Caliente aceite 
en una sartén y fría la 
cebolla unos 3 minutos 
Añada el ajo y fría du- 
rante 1 minuto. Agregue 
el tomare, el chile y el 

úcar, baje el fuego y 
durante 5 minu- 
tos o hasta que la mez- 
ela se espese. Sazone. 
2. Separe la carne del 
pollo y desmenúcela 
con la ayuda de dos 
tenedores, Añádala a 
la salsa, Caliente los 
tacos en el horno 
durante $ mínuros. 
3. Para servir, rellénelos 
son el pollo, la lechuga 
y el queso. 


VALOR NUTKLIVO. 
proteínas 14 y: grasas 22 85 
hidratos de carbomo 6 £; 
fibra 3 gs colesterol 50 mg: 
330 kcal 
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+ COCINA TEX-MIX + 


Burritos 
de marisco 


Tiempo de preparación: 
45 minutos 

tiempo de cocción: 
40 minutos 

Para 4 personas 

Y 

80 ml de aceite 

70 y de mantequilla 

2 dientes de ajo majados 

3 chiles rojos pequeños 
sin semillas y picados 

250 y de vieiras limpias 

500 y de gambas cru. 
das medianas, peladas 
y sin el bilo intestinal 

500 y de filete de 
salmón cortado en 
trozos pequeños 

4 tortillas de harina de 
¿rigo (ya preparadas 
a véase pág. 22) 

2% cucharadas de 
harina blanca 

125 mal de nata 

185 ml de leche 
125 y de nata agria 

33 q de parmesano 
rallado 

2 cucharadas de perejil 
fresco picado 

125 g de cheddar rallado 


1. Precaliente el horno a 
160*C. Caliente el aceite 
y 30 y de mantequilla 

en una sartén. Añada el 
ajo y el chile y fría du- 

carac | minato, Agregue 
las vieiras, cuézalas de 

24 3 minutos, retrelas 
y escúrralas sobre papel 
de tocina. Incorpore las 


gambas y cuézalas entre. 
2 y 3 minutos; escúrra- 
sobre papel de coci- 
na. Añada el salmón, 
cuézalo de 3 a 4 minu- 
tos setíelo y dilo 
escurrir sobre papel de 
cocina, Disponga todo 
el marisco en un cuenco, 
2. Envuelva las tortillas 
en papel de aluminio y 
caliéntelas en el horno 
durante 10 minutos. En 
un cazo, derrita la man- 
tequilla restante, agre- 
gue la harina y remueva 
hasta que la mezcla en- 
piece a cspumar. Retire 
el cazo del fuego e incor 
pore la mata y la leche 
de forma gradual, Vuel- 
va a poner el cazo en el 
fuego y bata hasta que 
la salsa se espese y hier- 
ya. Añada la nara agria, 
el parmesano y el perejil 
y bátalo todo. Agregue 
el marisco y mezcle bien. 
3. Rellene las tortillas 
son el marisco y enró- 
llelas. Dispóngalas en 
una fuente refractaria 
ligeramente engrasada, 
espolvortelas con el 
cheddar y hornéclas 
de 15 a 20 minutos, o 
hasta que estén bien 
calientes y el queso se 
haya fundido, Sírvalas 
«on Salsa de chile rojo 
picante (pág. 38). 


proteínas KO y; grasas 90, 
hidratos de carbono 30 4 
colesterol 440 mg 


Tacos de pollo (arriba) y Burritos de marisco 


+ COCINA IEX-MEX + 


+ COCINA TEX-MEX 6 + COCINA TEX-MEX 4 


Chimichangas durante 10 minutos o. aca del horno y 
hasta que esté muy blan- | déjelas envueltas duran: 
de hney da y dorada. Añada el | te 5 minutos más, Usán- 
Tiempo de preparación: | ajo, el comino, la canela | dolas de una en una (y 
30 minutos y el chile y fríalo todo, | manteniendo las otras 
Tiempo de cocción: removiendo, durante '— | envueltas), disponga una 
2 horas y 50 minutos | 1 minuto más. cuarta parte de la carne 
Para 4 personas 2. Añada la carne y déle | sobre una tortilla y 
y da vuelta para cubriela — | dohle los bordes para 
Ú bien con las especias. cerrarla. Resérvela, con 
Vierta entonces el caldo, | la juntura hacia abajo, 
2 cucharadas de aceite. | rascando cl fondo dela. | mientras prepara el resto. 
1 cebolla grande picada | cacerola. Lleve justo al | 5. Caliente unos 2 cm de 
fina punto de cbullición, baje | aceite en una sartén a 
1 diente de ajo majado | el fuego y deje cocer, — | fuego moderado, Fría 
2 cucharaditas de tapado, durante 1 hora. | algunas chimichangas 
comino molido Destape y cucza de La” | enla sartén con la juncu- 
de cucharadita de canela | 1 horas más o has ra hacia abajo, déles la 
molida que el líquido práctica-. | vuclta y fríalas por el 
2 chiles sin semillas mente se haya evapora- | otro lado hasta que es- 
y picados do. Remueva con fre- — | tén doradas y crujientes, 
1 kg de carne de cadera | cuencia hasta el final de | Repita la operación con 
de buey la cocción para evitar — | el resto de chimichangas. 
500 ml de caldo de buey | que se queme el fondo. | Fscúrralas sobre papel 
4 tortillas de harina de. | 3. Desmenuce la carne | decocina, Sirvalas ense 
rigo (ya preparadas — | con la ayuda de doste- | guida con Salsa de chile 
o véase pág. 22) nedores y dejela enfriar. | rojo (pág, 38) y Arroz 
aceite para freír 4, Precaliente el horno 2. | mexicano (pág. 63). 
160"C. Envuelva las tor- SEE 
1. Caliente el aceite en — | cillas en papel de alumi- | ón mación 
una cacerola y fría la — | mio y homéelas 1O mimu- | proreinas 60 yt grasas 20 
cebolla a fuego medio — | tos para reblandecerlas, | hidratos de carbono 20 
pr er A A E ra 
Chimichangos de buey | 535 kcal 
== a 
> 
E. i A | 
Retire las semillas de los chiles, usando. Añada la carne a la cebolla y las especas y Desmenuce la carne con la ayuda de Disponga %4 de la carne sobre cada 
guantes de goma para protegerse las manos. — dele la vuelta con pinzas para cubrirla bien, dos tenedores. tortilla doble los bordes para cerrarlas. | 
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Tostadas de judías 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 

Tiempo de cocción: 

15 minutos 

Para 4 personas 

py 

2 tomates picados 

7 cebolla roja pequeña 
picada fina 

Y chile rojo pequeño 
picado fino 

3 cucharadas de cilan- 
tro fresco picado fino 

2 cucharadas de aceite 

4 tortillas de harina de 
maíz (ya preparadas 
O véase pág, 22) 

450 g de Judías refritas 
(ya preparadas 
véase pág. 63) 

4 hojas de lechuga 
en juliana 

125 g de cheddar 
rallado 

1 aguacate, en rodajas 

90 y de mala agria 

aceitunas negras en 
rodajas para aderezar 


1. Mezcle el tomate, 

la cebolla, el chile y el 
cilantro cn un cuenco, 
tape y reserve, Caliente 
el aceite en una sartén 
de fondo pesado y eucza 
las tortillas, de una en. 
una, 16 2 minutos por 
cada lado o hasta que 
estén crujientes. Escás 
rralas sobre papel de 
cocina, Caliente las Ju- 
días refitas en un cazo. 
2. Para montar las tc 
tadas, reparta las Judías 
sefritas entre las tortillas 


2 


+ COCINA TEX-MEX + 


y cúbralas con la lechu- 
a, la mezcla de tomate 
y el cheddar. Aderece 
con el aguacato, la nata 
agria y las aceitunas, 


rotcios 1 y grasas 505 
aces de loo 13 2 
fibra 10 ys coeserol 30 gs 
$40 cal 


Enchiladas 
de pollo 


Tiempo de preparación: 
40 minutos 

Tiempo de cocción: 
Y hora y 10 minutos 

Para + personas 

Y 

2 chiles rojos grandes 

2 chiles verdes grandes 

1 cucharada de aceite 

1 cebolla picada fina 

2 dientes de ajo majados 

250 ml de caldo de pollo 

250 ml de tomate 
amizado 

1 pollo a la barbacoa 

$ tortillas de harina de 
maíz (ya preparadas | 
o véase pág. 22) 

125 g de cheddar 
rallado 


1. Ase los chiles sujerán- 
dolos con unas pinzas 
sobre una llama de gas, 
o aplanándolos y cocién- 
dolos sobre una parrilla 
caliente, hasta que la 
piel se empesreza y for 
me ampollas, Déjelos 
cnfrias en una bolsa de 


plástico, pélelos, deseche 
dns semillas y dquclós 
2. Caliente el aceite en 


lento durante $ minutos 
vo hasta que esté blanda 
Agregue el ajo y fría 

1 minuto más, Vierta 
los chiles, el caldo y el 
tomate tamizado, lleve 
a ebullición, baje el fue- 
o y deje cocer durante 
15 minutos. Sazone con 
sal y pimienta. —* 

3. Precaliente el horno 
a 180%. Separe la e. 
ne del pollo y desmenú- 
ela fina con la ayuda 
de dos tenedores, Ca- 
liente un poco de aceite 
en una sartén de fondo 
pesado y fría las torti- 
llas, de una en una, 

1 minuto por cada lado 
o hasta que estén blan- 
das y calientes, pero no. 
crujientes. Escúrralas 
sobre papel de cocina. 
4. Esparza 60 ml de 
salsa cn cl fondo de una 
fuente de horno grande, 
Rellene las tortillas con 
el pollo y enróllelas. Dis- 
póngalas en la fuente y 
cúbralas con la salsa 
restante y el cheddar. 
Hornéclas 20 minutos 
o hasta que las enchila. 
das estén bien cocidas 

y el queso fundido, 


VALOR Nuntarivo 

POR RACIÓN 

Eroscnas 40 y asas 406 
ridratos de carbono 8 £ 

fibra 3 ys colesterol 165 mas 
535 kaal 


Tostadas de judías (arriba) con Enchiladas de pollo 


+ COCINA TEX-MEX + 
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+ COCINA TEX-MEX 6 + COCINA TEX-MEX + 


Chile con carne caldo, el orégano y el 125 ml de suero de leche 
anácar, Lleve a cbulli-— | 125 g de cheddar 
Tiempo de preparación: | ción, baje cl fuego y rallado, adicional 
20 minutos deje cocer, parcialmente 
Tiempo de cocción: tapado, durante 1 hora, | 1. Precaliente el horno 
1 hora y 20 minutos — | removiendo a vec 4 190%. Engrase una. 
Para 6 personas 4. Añada el concencra- | fuente refractaria de 
y do de tomate y los fri- — | 1,751 de capacidad. 
Ú joles, y sazone. Cueza — | 2: Corte el pimiento en 
durante $ minutos para | cuartos y retire las se- 
1 cucharada de aceite | calentar los frijoles, y — | millas y la membrana 
1 cebolla grande picada | sirva el chile acompa- — | Ponga el pimiento y los 
2 dientes de ajo majados | ñado con pan de maíe — | chiles en una parrilla 
Y cucharadita de chile. | para mojarenel jugo, | precalentada y cuézalos 
en polvo o hasta que la piel forme 
1 cucharada de comino | vor acia o ampollas y se ennegres 
molido reteinas 40 ys grasas 20 ys | a. Retirelos de la parti 
1 kg de carne picada | hidratos decarbono 1545. | lla, déjelos enfriar en 
de buey fibra 6; colesterol 100'mgs | una bolsa de plástico y 


400 g de tomates 405 kcal pélelos. Retire las semi 
triturados Ras y la membrana de 
250 ml de caldo de buey los chiles; corte éstos y 


Y eucharadita de Pan de maíz con | pimiento en tiras finas 


orégano seco chiles y queso 3. Ponga el cheddar, la 
2 cucharaditas de harina de maíz, el azú- 
acúcar Tiempo de preparación: | cas; la levadura en polvo 
2 cucharadas de com- 30 minutos | y el bicarbonato de sosa 
centrado de tomate — | Tiempo de cocción: en un cuenco y mezcle 
400 g de frijoles rojos — | 1 hora bien. Añada el puré de 
lavados y escurridos — | Para 6 personas maz el suero de leche 
Y y las tiras de pimiento 
1. Caliente el aceiteen | LL y de chile; remueva con 
un cazo grande y añada cuidado para mezclarlo 
la cebolla, Fríala a 1 pimiento rojo pequeño. | bien. Pase la masa a la 
fuego medio durante. — | 2 chiles rojos largos — | fuente y alisela superf 
$ minutos o hasta que — | 2 chiles verdes largos, — | cie con el dorso de una 
esté blanda y dorada, — | 60 g de cheddar rallado | cuchara, Espolvorécla 
Agregue cl ajo, el chile | 300 g de harina de con el Cheddar adicio- 
y el comino, y Iíalo maíz fina al y horace durante 
odo durante 1 minuto. | 90 g de azícar 40 minutos o hasta 
2. Añada la carne y cué- | 2 cucharaditas de que el pan de maíz se 
zala durante 5 minutos, | levadura en polvo hinche y esté cuajado 
o hasta que esté dora- | 1 cucharadita de en el centro. 
da, deshaciendo los bicarbomato de sosa | varon sera 
grumos con un tenedor. | 420 g de puré de maíz — | Jona meo 
Vieta cltomate, el | enlara O alte 
| bidrosas de carbono 7053 
Chile con carne (arriba) y bra 3, colesteral3S mg 
Pa de maíz com chiles y queso 12 kcal 
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Mole de pollo 


Liempo de preparación: 
1 hora + 35 minutos 
en remojo 

Tiempo de cocción: 
2 horas 

Para 6 personas 

1,6 kg de pollo 

6 dientes de ajo 

2 cebollas picadas 

50 g de chiles mulato 

60 g de chiles pasilla 

60 y de chiles ancho 

3 clavos enteros 

3 granos de pimienta 
de Jamaica 

2 cucharaditas de 
tomillo seco 

2 cucharaditas de 
mejorana seca 

2 cucharaditas de 
orégano seco 

40 y de semillas de 
sésamo. 

40 g de cacabuetes 
sin sal 

8 almendras 

30 g de uvas pasas 

3 ramas de canela 
desmenizadas 

90 g de chocolate 
mexicano o chocolate 
semiamargo 


1. Precaliente cl horno a 
190"C. Corte el pollo en 
8 trozos, lávelos y en-| 
juáguelos bien, Póngalos 
en un cazo con 4 dien- 
tes de ajo y la mitad de 
la cebolla, Vierta sufi- 
ciente agua para cubrir- 
lo por completo, llévelo 
a cbullición, baje el fue 
o al mínimo y cueza 
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+ COCINA TEX-MEX + 


30 minutos o hasta que 
empiece a estar tierno. 
Retire el pollo y cuele el 
caldo, reservando algo 
más de 1 lito. 

2. Abra los chiles por la 
mitad y retire las semi- 
llas; resérvelas. Hornee 
los chiles durante $ mi 
mutos, páselos a un pla- 
to, cúbralos con agua 

y déjelos en remojo 
durante 30 minutos. 

3, Ponga las semillas de 
chile en una sartén seca, 
Tuéstclas a fuego medio, 
agitándolas de vez en 
cuando, Una vez, tosta. 
das, suba el fuego y 
<hamúsquelas hasta 
que estén negras. 
Páselas a un cuenco, 
cúbralas con agua y 
déjelas en remojo unos 
5 minutos, Escárralas 

y tritúrelas en un robor 
de cocina con 170 ml 
de agua, los clavos, la 
pimienta de Jamaica, 

el tomillo, la mejorana 
y el orégano. 

4, Caliente 1 cucharada 
de accite en una sartén 
de fondo pesado, Añada 
Las semillas de sésamo y 
frialas hasta adquieran 
un tono dorado oscuro, 
Páselas al robor de co- 
cina, dejando el exceso. 
de aceite cn la sartén. 
Tritúrclo todo bien, 

5. Caliente otra cuchara 
da de aceite. Añada los 
cacahuetes, las almen- 
diras y las uvas pasas, y 
fría hasta que se doren 
y las uvas pasas se hin- 


chen, sin dejar de remo- 
ver. Pásclos al robot de 
cocina. Añada la cebolla 
restante, el ajo y la cane- 
la ala irsn, cueza has 
ta que se doren y 
elipse pci TE 
ture hasta obtener una 
pasta espesa, añadiendo 
un poco de agua si es 
ecesario, Calente ace 
cn una sacón, vera la 
pasta y fríala duramte 
15 minutos, rascando el 
fondo de la sartén de 
vez en cuando. 
6. Ponga la mitad de los 
chiles en el robot de co- 
cina limpio con 125 ml 
dol líquido de remojar 
los cil y triue hasta 
ue sea homogéneo, ver- 
ilendo más líquido sie 
espesa demasiado. Agre- 
pue los chiles restantes y 
más líquido, y triture 
hasta que sea uniforme. 
Páselo a la sartén con el 
«chocolate, mezcle bien y 
cueza a fuego lento 
durante $ minutos. 
Añada 1 litro del caldo 
y remueva bicn, Lleve a 
ebullición y cueza a fue- 
go lento durante 35 mi 
nutos. Añada el pollo, 
sale al gusto y cueza 
unos 10 minutos, Vierta 
un poco más de caldo 
para diluir la salsa, si es 


73 gi grasas 50 45 
bidratos de carbono 20 y 
fibra 4 gs colesterol 225 mgs 
$20 kcal 


Mole de pollo 


+ COGINA TEX-MEX 9 


Salsas cocidas y crudas 


l J:: salsa Tex-Mex es cocida, mientras que 
una salsa mexicana es una mezcla de 
ingredientes crudos. Una cucharada de 

salsa servida a un lado realza un plato Tex-Mex. 


Salsa de chile verde 


Ponga 2 chiles verdes 
frescos grandes, 340 y, 
de tomatillos de lata es- 
curridos, 1 cebolla pe- 
queña, 1 diente de ajo 
majado y 125 ml de 
caldo de pollo en un 
robot de cocina y 
triture la mezcla hasta 
que sea homogénea. 
Viértala en un cazo y 
lévela a cbullición. Pase 
a fuego medio y cuézala 
durante 10 minutos. 
Refrigere la salsa, tapa- 
da, hasta 2 días. Sirvala 
tibia o a temperatura 
ambiente. Para 250 ml 


Salsa de chile rojo 


“Asc 2 chiles rojos fres- 
os grandes sobre una 
parrilla precalentada o 
sujetándolos con pinzas 
sobre una llama de gas, 
| hasta que la piel forme 


ampollas y se ennegrez- 
<a. Dójelos enfriar en 
vna bola de plástico, 
| picos y retire las semi 
las y el tallo. Tueste 
Yescharadita de comino 
molido en una sartén 
M clurarte 30 sezundos, o 
hasta que desprenda su 
Isora. Ponga los chiles, 
el comino, 400 y de to- 
mates en ata, cebolla 
Toja pequeña picada, 
Y diente de ajo majado, 
125 ml de caldo de por 
lo y 10m de vinagre de | Filis Enono 9 
vino tinto en un robot | dra 2 caleteral O mes 
de cocina ytrivarela.— | 3Okcal 
mezcla hasta que esté 
fina. Pásela a una sorón, 
llévela a cbullición, baje 
dl fuego y cuézala 20 mi 
utos. Rofrigérela, tapa 
a, hasta 2 días. Sirvala 
tibia o a temperatura 
ambiente. Para 375 ml 


proteinas 2: grasas Ds 


Salsa cruda de 
tres pimientos 


Pique finos 3 pimientos 
pequeños (1 rojo, L ver 
de y 1 amarillo) y páse 
los a un cuenco grande, 
Añada 1 cebolla roja 
picada fina, 5 cebolle- 
hidratos de carbono Y y: las cortadas en rodajas 
fibra Lo gs calesterolO gs | finas y 15 y. de cilantro 
20 kcal fresco picado fino. 


JOR RACIÓN 
proteínas 1 ys grasas 0 5 


Agregue 2.6 3 cuchara- 
das de zumo de lima, 
al gusto, Mezcle bien y 
sirva la salsa de inme- 
díato. Para 4 personas. 


varon xoremvo 
DO macioN 

proceinas Y y rasos Ds 
bicdrtos de rbono 3 e 
fibra Y soles Ó 
Boal 


Salsa fresca de 
maíz y tomate 


Lloye a cbullición ana 
lla con agua y sal y 
cueza 2 mazorcas de 
mae hasta que estén 
tiernas. Déjelas enfriar 
por completo y desgrá 
elas cortándolas hacia 
abajo con un cuchillo 
afilado. Pase los granos 
a un cuenco grande. 
Retire las semillas de 
1 tomate maduro y pÍ- 
quelo fino; añádalo al 
cuenco junto con 1 chile 
jalapeño verde picado 
fino, 3 cucharadas de 
cilantro fresco picado 
y 263 cucharadas de 
Zumo de lima, al gusto. 
Méxcielo todo bien y 
sirva la salsa de inme- 
diato. Para 4 personas. 
roleinas gs grasas 
Bidraros de faibono 
fibra 3: colesterol O m8; 
YO kcal 


Salsa cruda de 
melón y chile 


Ponga 340 y de rclón 
Honeydew cortado en. 


dados pequeños. 
Añada 1 cebolla roja 
picada fina, 2 chiles 
rojos pequeños sin 
semillas y picados 
finos y 3 cucharadas 
de cilantro fresco 
picado fino, Mérelelo 
todo bien. Ágregue 
263 cucharadas de 
“zumo de lima recién 
exprimido, al gusto. 
Sirva de inmediato. 
Para 4 personas. 


OR MACIÓN 

proteinas Os grasas U 
bidnros de Saibemo 2 
fabra Os colccrol Os 
15 kcal a 


Salsa cruda 
de melocotón 
y jengibre 


Pele 3 melocotones 
maduros y córcios 
Páselos aus cut 

y mécclelos con 2 cu- 
charaditas de jengibre 
fresco rallado fino, 

2 cucharadas de 
cebolletas cortadas 
en rodajas finas 

3 cucharadas de. 
cilantro fresco picado 
y 263 cucharadas 
de zumo de lima, 

al gusto. Méxclelo 
todo bien y sirva la 
salsa de inmediato. 
Para 4 personas. 


proteinas Ds grasas 0 
hidratos de carbono 2 £5 

fibra 0: olesteral 0 gs 
Seal ú 


SALSA Dx 
CHE ROJO 


+ COCINA TEX-MEX 9 


Tostadas de pollo | con la pimienta y el pi- | 1 diente de ajo majado 
mentón. Caliente accito | 1 aguacate 
Tiempo de preparación: | en una sartén y fría.el — | 40 ml de zumo de limón 
45 minutos pollo de 4 a 5 minutos | 4 tortillas de harina de 
Tiempo de cocción: por cada lado. Déjelo — | trigo (ya preparadas 
30 minutos enfriar ligeramente y o Ubase pág. 22) 
Para 4 personas córtelo en tiras finas. 1 cebolla en rodajas 
Y Y 3. Rellene los cestos de | 1 pinriento verde cor- 
EA tortilla con la lechuga, — | fado en tiras finas 
el queso, el pollo, una 
8 tortillas de harina de | cucharada de nata agria, | 1. Precaliente el horno 
ya preparadas — | las cebolletas y un poco | a 160". Mezcle el to- 
2) de Salsa de tomare imate, el chile y la cebo- 
aceite para freír nacural (véase pág. 9). — | lleta én un cuenco. 
500 y de pechuga de Sazone al gusto, 
pollo en filetes vara Renvivo: 2. Mezcle el marisco, el 
Y encharadita de nado rado “zumo de lima y el ajo 
pimienta ro decae 5 | ca un plato no metálico. 
Y cucharadita de Jibra 1; coleserol 130 mps. | Cúbralo y resérvelo. 
pimentón 650 kcal 3. Trocee el aguacate y 
4 hojas grandes de rocíelo con el limón para 
lechuga, en juliana tj isco | evitar que se ennegrezca 
Dora relato | Peste menisco | 
2 aguacates en rodajas | Tiempo de preparación: | en papel de aluminio y 
90 y de nata agria 30 minutos hornéclas 10 minutos 
4 cebolletas, en rodajas | Tiempo de cocción: para reblandecerlas, 
diagonales 20 minutos 4. Caliente una sartén 
Para 2 personas de hierro fundido unta 
1. Precaliente el horno a | y, da con aceite hasta que 
160"C. Envuelva las tor= | LL humee, añada la cebolla 
sillas cn papel de alumi- y el pimiento y fríalos, 
mio y caliéntelas 10 mi- | 3 tomates maduros dándoles la vuelta de vez 
muros en el horno, Ca- — | picados finos en cuando, hasta que 
liente abundante aceite | 1 chile rojo pequeño — | estén blandos y algo 
nun cazo hondo. Usan- | picado fino dorados; resérvelos. Es- 
do 2 cestos especiales, — | 2 cebolletas cortadas — | curra el marisco y cué 
ano más grande que cl |  emrodajas finas zalo hasta que se tueste 
otro, ponga 1 tortilla en | 300 g de gambas crudas | y se vuclva opaco. 
el más grande y tápela — | > peladas, sin.el hilo ín- | 5. Para servir, envuelva 
«on el más pequeño, Re- | testinal y partidas por | el marisco, el pimiento, 
Serve las otrastortllas | lamitad la cebolla, la mezcla de 
tapadas. Fríala hasta _— | 2502 de vieiras limpias | tomate y el aguacate en 
que esté dorada y escú- | _ y partidas por la mitad | las rortillas. 
rrala sobre papel de co- | 250 g de filetes de pesca 
ina, Repita la operación | - do blanco sin espinas, 
«on las orillas restantes. | cortados en dados E 
2. Espolvorec el pollo — | 80 ml de zumo de lima ono so 
q qúñ[LhoeeoeoX0%on OÓ5_ÓA Al edisdas 
Tostadas de pollo farriba) com Fajitas de marisco — | 960 kcal 


POR RACIÓN 


a 


Nachos con judías 
y queso 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 

Tiempo de cocción: 
15 minutos 

Para personas 


3 tomates picados finos 

1 cebolla roja pequeña 
picada fina 

3 cucharadas de cilan- 
tro fresco picado 

1 chile rojo pequeño 
picado fino 

800 y de frijoles rojos 
en lata enjuagados 
y escurridos 

460 g de fritos de maíz 

250 g de cheddar rallado 

1 aguacate grande 

90 y de nata agria 

2 cebolletas cortadas 
en yodajas finas 


1. Precaliente el horno a 
180"C. Mezcle el toma- 
te, la cebolla, el cilantro 
y él chile en un cuenco, 
Ponga los frijoles en un 
cazo, cúbralos con agua 
y lleve a chullición. Es- 
<úrralos y deyuélvalos 
al cazo, Añada 14 taza 
la de tomate 


Termoviendo a menudo. 
2. Ponga la mezcla de 
frijoles en una bandeja 
refractaria y cúbrala 
con los fritos de maíz. 
Espolvoree el cheddar 
por encima y hornce de 
3 a 5 minutos, o hasta 
que el queso se funda 
Páselo a los platos. 
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+ COLINA TEX-MEX 


3. Esparza la mezcla de. 
tomate restante sobre el 
queso fundido, chale 
ligeramente el aguacate 
y dispóngalo encima, 
con una cucharada de 
aca agria y las rodajas 
de cebolleta, 


proteinas 40 ys grasas 80 gs 
bidrazos de carbono 90 ys 
fibra 30 ys colesterol 93 mgs 
1.230 kcal 


Buey con salsa 
de judías negras 
Tiempo de preparación: 
30 minutos + 1 hora y 
30 minutos en reposo 
Tiempo de cocción: 
1 hora y 30 minutos. 
Para 4-6 personas 


negras 


1 pimiento rojo pequeño 
7 cebolla pequeña 
picada fina 

3 dientes de ajo majados 

1 mazorca de maíz 
desgranada 

2 tomates picados 

15 y de cilamro fresco 
picado 

60 mi de zumo de lima 

+ bistecs de flete de buey 


1. Ponga las judías en 
un cazo y cúbralas con 
gua. Lleve a ebullición, 
retiro el cazo del fuego, 
tape y deje reposar 


Nachos con judías 
Buey con salsa de judías negras 


durante 1 hora. Escurra 
las judías y aclárelas 
bicn. Devuélvalas al 
cazo, cúbralas con agua, 
lleve a ebullición y cue. 
za a fuego lento durante 
1 hora o hasta que es- 
són tiernas, Escúrralas, 
2. Corte el pimiento 
cuartos y retire las 
millas y la membrana. 
Póngalo en una parrilla 
precalentada y áselo, 
hasta que la piel forme 
ampollas y se ennegrez- 
ca. Déjelo enfriar cn 
una bolsa de plástico, 
telo en tiras. 
e aceite cn una 
sartén, fria la cebolla 
hasta que esté blanda, 
añada el ajo y el maíz y 
Fría 4 rainuos. Páselo 
todo a un cuenco con cl 
pimiento, las judías, el 
tomate, el cilantro y el 
zumo de lima. Tápelo y 
déjelo marinar durante 
30 minutos. 
4. Unte con aceite una 
parrilla y caliéntela has= 
ta que humee, Une los 
bistces con aceite y fría- 
los 36 4 minutos por 
cada lado para que que 
den medio cocidos, o un 
poco más para que estén 
bien hechos. Déjelos re- 
posar $ minutos antes 
de servirlos con la salsa, 


VALOR xurrIvo 
FOX RACIÓN (6) 
proteinas 20 ys grasas 3 
hidratos de carbono 104% 
fibra Y ys colesteral 15 mn 
150 kcal 


queso (arriba) y 


+ COCINA TEX-MEX + 


% COCINA TEX-MEX % 


+ COGINA TEX-MEX 9 


Chiles rellenos 


Tiempo de preparación: 
30 minutos 
Tiempo de cocción: 
20 minutos 
Para 4 personas, como 
entrante 


8 chiles poblano verdes 

125 y de queso cheddar 
rallado 

harina blanca para 
espolvorear 

3 huevos, con las yemas 
y las claras separadas 

aceite para freir 

250 ml de Salsa de chile 
rojo (téase pág. 38) 


1. Ase los chiles en una 
parrilla procalentada o. 
sujetándolos con cuida- 
do, de uno en uno, con 
pinzas sobre la llama de 
as, hasta que la piel se 
ennegrezca y forme am- 
pollas. Déjelos enfriar en 
una bolsa de plástico y 
pélelos con cuidado. 


Chiles rellenos 


Pártalos por la mitad a 
lo largo y retire las semi- 
llas y la membrana, pro- 
curando no romper la 
pulpa, 

2, Rellene los chiles con 
el queso y ciérrelos pre- 
sionando o con un pali 
llo. Espolvoréclos con 
harina y retire ol exceso, 
3. Bata las claras de hue 
vo hasta que espumen, 
añada un poco de sal y 
bátalas a punto de nieve, 
incorpore las yemas, de 
4. Caliente unos 2 cm de 
aceite cn una sartén. Ba- 
ic los chiles en el huevo. | 
y frialos, por tandas, de | 
44 5 minutos, o hasta 
que se doren. Escúrra- 
los sobre papel de cocina 
y retire los palillos. 
Sirvalos sobre una capa 
de Salsa de chile rojo, 


POR RACIÓN 

proteínas 20; grasas 18 gs 
hidratos de carbono 15 g. 
fibra 10 ys colesterol 165 mas 
295 kcal 


pa 


y 


se los chiles en una parrilla basta que la 
piel se ennegrezca y forme ampoll 


44 


Deje enfriar los chiles en una bolsa de 
plástico y pelelos. 


Parta las chiles por la mirad a lo largo Espolvore los 
y retire las semilla y la membrana. y báñelos en la 


cbiles rellenos com orina 
mezcla de huevo. 


45 


+ COCINA TEX-MEX 4 % COCINA TEX-MEX 9 


Frijoles picantes cocer, tapado, durante — | 1. Corte las costillas en 
1% horas, removiendo | trozos pequeños, con 
Tiempo de preparación: | de vez en cuando y ras-- | 263 huesos por trozo. 
20 minucos + 1 hora — | cando el fondo de la ca- | Póngalos en una fuente 
en reposo cerola. Sirva los frijoles. | grande. Mezcle los in- 
Tiempo de cocción: espolvorcados con un — | gredientes restantes y 
Y hora y 40 minutos — | poco de cheddar vierta esta salsa sobre 
Para 6 personas tallado. las costilla. Déles la 
» vuelta en la marinada 
Lx o hasta que estén bin 
roteinas 8 y: grass $ napadas. Déjelas mari- 
$25 g de frijoles rojos — | Horas de cupono 20% — | mar toda la noche en el 
secos fibra y colesterol 10m ífico, a ser posible 
2 cucharadas de aceite. | 170 kcal 
4 lonchas de beicon 
troceadas Notas este plato sabe — | costillas y pase la mari- 
1 cebolla grande picada | mejor al día siguiente. — | nada a un cazo pequeño. 
2 cucharaditas de chile. | Dilúxalo con un poco — | Ponga las costillas en 
en polvo de agua, si es mecesario, | 102 platos refractarios 
2 cucharadas de salsa — | al recalentarlo, llanos en una sola capa. 
Worcestershire 3. Lleve la marinada a 
55 y de azúcar moreno y ebullición y cueza a fue- 
blando , Costillas al horno | go lento de 3 14 mino- 
1 litro de caldo vegeta deLydh 105 0 hasta que se espese 
a de buey en piel y ajo y se reduzca un poco, 
Tiempo de preparación: | 4. Unte las costillas con 
1. Ponga los frijoles en | 20 minutos + toda la — | la marinada e introdúz 
vna olla grande y cúbra- | _noche en marinada — | calasenel horno, Cuéza- 
los con agua. Hlevea — | Tiempo de cocción las durante SO minutos, 
ebullición, resi del 55 minutos bañándolas 3 ó 4 veces 
fuego y deje reposan, — | Para 6 personas con la marinado. Cucza 
tapado, durante 1 hora. | — y, hasta que las costillas 
Escurra bien los frijoles. | LL adquieran wn color do- 
2. Caliente el aceite en rado y estén bien tosta- 
Cacerola grandey | 1,5 kg de costillas de — | das. Sirvalas con pa- 
añada el beicon y la co- | cerdo cortadas al tatas asadas con piel, 
bolla. Fría, removiendo | estilo americano napadas con una 
de vez en cuando, hasta. | 175 g de miel cucharada de nata agria 
que la cebolla osté 6 dientes de ajo majados | y espolvoreadas con 
dorada y el beicon tos- | 1 trozo de 5 cm de <cbollino fresco. 
tado. Agregue el chile — | jemgibre rallado fino 
en polvo y fa remo: | Wencharadita de, va oRerVo 
viendo, durante 30 se- | Tabasco a 3 cuchara- | Pouinas de a 
gundos. idas deadlsa de cie | Me oa 
3, Vierta los frijoles, la | 2 cucharaditas de fibra gs colesterol 250 mg; 
salsa Worcestershire, el | ralladura de maranja | 930kcal 
laicas y e caldo: Lleve: | 2220 
a ebullición, baje el Frijoles picantes (arriba) y 
Juego al mínimo y deje Costillas al hormo con miel y ajo 
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+ COCINA TEX-MEX 4 


Salsa para mojar. | cuenco grande y machú- | diente de aj majado 
Eejudias negras | Enemies | q iemecpgeo 
y ajo asado partirse, Incorpore el 1 cebolla roja picada 
ajo, el cilantro, el zumo. | 15 g de bojas de cilan 
"Tiempo de preparación: | de lima, la mata agria, tro fresco picado 
30 minutos + 1 hora — | el chile en polvo y unas 
en reposo goras de Tabasco. 1. Ponga el pollo en un 
Tiempo de cocción: 4. Sirva con Fritos de — | plato no metálico y ro- 
2 horas y 10 minutos | maíz (véase pág. 23), — | cíela.con el tequila mez- 
Para + personas cortados en triángulos — | clado.con 170 ml de 
y de 1 cin de grosor y “zumo de lima, Relrigé- 
XÚ fritos en un poco de relo, tapado, de 2 a 4 
aceite hasta que estén — | horas, dándole la vuelta 
110 y de judías negras | bien dorados, o con de vez en cuando. 
secas Pan de maíz 2. Ponga las judías cn 
Y cabeza de ajo, com E una olía, cóbralas con 
los dientes pelados SL SUTANTITO: agua y lleve a ebullición. 
y separados a Apague el fuego y deje 
Z cucharadas de reposar, tapado, durante 
cilantro fresco picado | fibra 2 gs colesterol 13 mg | 1 hora. Escurra las ju 
80 ml de <umo de lima | 60kcal días, cúbralas de nuevo 
60 y de nata agria con agua, lleve a cbulli- 
runa pizca de chile em á ción y deje cocer a fuego 
polvo et a O o 
salsa Tabasco con salsa de judías | hasta que estén tiernas, 
negras Vierta el zumo de lima 
1. Ponga las judías en | restante, el aceite, la 
una olla, cúbralas con — | Tiempo de preparación: | miel y el ajo en wn tarro 
agua y love a cbullición. | 20 minutos+ 1 hora — | y agite hasta mezclarlo. 
Apague el fuego y deje | en reposo +2-4 horas | 3. Escurra las judías y 
reposar tapado, durante | enmarinada déjelas enfriar. Páselas a 
Y hora, Escúrralas, Tiempo de cocción: tun cuenco con el maíz, 
cúbralas de nuevo con — | 1 hora y 15 minutos — | la cebolla y el cilantro, 
agua, lleve a ebullición | Para 6 personas Vierta el aliño por enci- 
y dejé cocer a fuego Y ma y revuelva bien 
fento durante 1%% horas | ÉL 4. Caliente una parrilla 
hasta que estén tiernas. ligeramente engrasada. 
2. Mientras tanto, 6 pechugas de pollo Retire el pollo de la 
precaliente el horno a — | en filetes marinada y fríalo de 
180*C. Ponga el ajo.en | 80 ml de tequila 4 3 $ minutos por cada 
tuna fuente de horno, — | 250ml de zumo de lima | lado. Sírvalo con la 
ocielo con aceite y áselo | 220 g de judías negras — | salsa de judías negras. 
de 25 a 30 minutos o secas 
hasta quo esté blando. | 80 ml de aceite de oliva | YALOK NUTRmIVO 
3. Pase las judías a un | 1 cucharadita de miel | eran ds ys eras 15 6 
—— brdratas de carbono 25 
Salsa para mojar de judias negras y ajo asado Fibra 9 yo colesterol 80 gs 
(arriba) y Pollo Margarita con salsa de judías negras | 450 kcal 
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Pollo frito 
Tex-Mex 


Tiempo de preparación: 
15 minutos + 2 horas 
en marinada 

Tiempo de cocción 
30 minutos 

Para + personas 


Lo 

1 kg de trozos de pollo, 
lavados y secados 

500 ml de suero de 
leche 


aceite para freir 
185 q de harina blanca 


1. Ponga el pollo en un 
cuenco y vierta el suero 
de leche por encima 
Mezcle bien. Cúbralo 

y refrigérelo durante 

2 horas, dándole la 
Vuelta de vez en cuando, 
2. Llene hasta la mitad 
un cazo hondo con acel 
te y calióntelo a 180%. 
Ponga la harina en un 
plato llano y sazónela. 
Retire un trozo de pollo 
del suero de leche, sacu- 
diendo el exceso, y re- 
bócelo bien cn la harina 
Sumerja cl pollo en el 
aceite, por tandas, y 
ríalo 12 minutos por 
cada lado, asegurándo- 
se de que el aceite no 
esté demasiado caliente, 
Escúrralo bien sobre 
papel de cocina. 


iodo 
más 


so 


+ COCINA TEX-MEX + 


Gambas tostadas 
con mayonesa 
al pimiento 


tiempo de preparación: 
20 minutos +2 horas 
en marinada 

Tiempo de cocción: 
40 minutos 

Para + personas 


E 

1 kg de gambas grandes 
crudas 

A dientes de ajo majados 

3 cucharadas de zumo 
de lima 

1 cucharadita de 
ro encia : 

Tools de da 
ao o 

gajos de lima para 


Mayonesa al pimiento 

7 pimiento rojo pequeño 

6 dientes de ajo con piel 

1 cucharada de aceite 
de oliva 

90 g de mayonesa de 
huevo entero 

1 cucharada de zumo 
de limón 


1. Pele las gambas y re- 
dire el hilo intestinal, de- 
jando las colas intactas. 
Mezcle el ajo, cl zumo 
de lima, el comino y el 
cilantro en un cuenco; 
incorpore las gambas a 
la marinada y remueva 
bien. Cubra y refrigere 
2 horas como mínimo. 


2. Para preparar la 
mayonesa al pimiento, 
precaliente cl horno a 
190'C. Cont el pimien- 
to en cuartos y retire las 
semillas y la membrana. 
Póngalo en una bandeja 
de horno con el ajo y 
rocíelo todo con el acei- 
te de oliva, Ase de 204 
30 minutos o hasta que 
la picl del pimiento 

forme ampollas y el ajo 
esté blanda pero no 
quemado. Deje enfriar 
en una bolsa de plástico 
y pele. 

3. Ponga en un robot 
de cocina con la mayo- 
mesa y bata hasta obte 
ner una mezcla homo- 
ónea. Pásela a un 
uenco e incorpore el 
zumo de limón. 

4, Precaliente una parri- 
lla o una sartén de fon 
do pesado ligeramente 
untada con aceite hasta 
que empiece a humear. 
Escurra las gambas, 
desechando la marina- 
da y saltec 2 minutos 
par cada lado, o hasta 
que estén cocidas, Tal 
vez deba hacerlo por 
tandas, según el tamaño 
de la parrilla. Sirva las 
gambas acompañadas 
<on la mayonesa y un 
ajo de lima, 


VALOR NUIRITIVO. 
POR RACIÓN 

prosebuas 5D ys grasas 15 $3 
bdraros de carbono E gs 
fibra 2 ys colesterol 380 mus 
370 kcal 


Pollo frio Tex-Mex (arriba) y 
Gambas tostadas con mayonesa al pimiento 
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Sopaipillas rellenas 


Tiempo de preparación 
20 minutos + 20 mi- 
mutos en reposo, 

tiempo de cocción: 
45 minucos 

Para 4 personas 

Sopaipillas 

500 y de harina blanca 

1% cucharaditas de 
levadura en polvo 

20 g de mantequilla 

375 mi de leche hervida 
y enfriada 

aceite para (reír 

250 ml de Salsa de chile 
rojo (véase pág. 38) 

185 £ de queso cheddar 
rallado 


Relleno 

2 cucharadas de aceite 

450 g de carne picada 
de cerdo 

1 cebolla roja picada 
Y cucharadita de 
pimienta de Cayena 

1 diente de ajo majado 

100 ml de caldo de 
pollo 


180 y de Judías vefritas 
(ya preparadas o 
véase pág. 63) 

2 cucharadas de cilan- 
xro fresco picado 


1. Para preparar las so- 
ptipillas, mezcle la hari 
ma, la levadura en polvo 
y 1% cucharaditas de sal 
en un cuenco. Añada 
la mantequilla y mezcle 
con las manos hasta 
¿que parezca pan rallado, 
Incorpore gradualmente 
la leche hasta que la pas- 
ta sea consistente y elás- 
tica. Amásela de 15 a 
20 veces o hasta que 
quede homogénea; 
déjela reposar, tapada, 
durante 20 minutos, 
2. Para preparar el relle 
so, caliente el aceite y 
da la carne picada, 
la cebolla, la pimienta y 
el ajo: sazone y cueza 
durante 10 minutos. 
Vierta el caldo, cueza 
fuego lento durante 
10 minutos y añada las 
judías y el cilantro. 


3. Precaliente el horno 
180%, Divida la pasta 
en 8 crozos y pásela a 
tna superficie sin emha- 
rinar. Extienda cada 
trozo cn forma de cua- 
rado de 5 mm de gro- 
sor y 10. cm de lado. 
Manténgalos tapados. 
4, En un cazo, caliente. 
6 em de aceite a 180€. 
Estire ligeraxn 
cuadrados y viérralos en 
el aceite, Sumérjalos 20 
segundos por cada lado 
+ hasta que sc hinchen 
yes dor Esla 
sobre papel de cocina 

5. Abra cada sopaipilla 
por un lado y rellénclas 
con tna cuchara. Pásclas 
a una fuente refractaria 
y cúbralas con Salsa de 
¿hule rojo y el cheddas, 
Hornéelas 15 minutos y 


VALOR NULRITIVO 
POR MACIÓN 

proteinas 15 yz grasas 45 gs 
brdraros de carbono 100 £ 


fibra 9 sy colesterol SO mg 
530 kcal 


Sopaipillas rellenas 


+ cocr 


A TEX-MEX e 


Incorpore la leche con un cue 


lo de hoja Amase la pasta sobre una superficie enba 
plana basta que la masa sea consistente, —— rinadab 


que quede homogénea 


¡Con pinzas, sumerja un cuadrado de pasta 


mel aceite hd 


11 que se binche y se dore, 


Abra cada sopaipilla por sn lado y rellé. 
ela con una cuchara. 


$ COCINA TEX-MEX + + COCINA TEX-MEX + 
Sopa mexicana | escén blandos. Añada el | Déjelas enfriar y desgrás 

ie tomate tamizado y el — | nelas con un cuchillo 
picante con: es de Vequenó atilado (sujére 

albóndigas cbollición y vierta las — | las mazorcas vertical. 


albóndigas. Tape y deje | mente sobre una tabla 
"Tiempo de preparación: | cocer 20 minutos a de cortar y pase el cuchi- 
20 minutos fuego lento, llo hacía abajo por los 
Tiempo de cocción: 3, Sirva la sopa cspolvo- | lados), 
30 minutos reada con el orégano. — | 2. Corte el pimiento en 
Para 4 personas cuartos. Deseche las se 


% YtoR SuraTIYó millas y la membrana y 
Ó PAS áselo en la parrilla o la 


roteva220 y presta 30 6 
iras de chona 122 | barbacos hasta que la 
250 y de carne de buey | fibra 2 g; colesterol 90 ma; — | piel se enneprezca y for- 
“picada 430 Kcal me ampollas, Retírelo 
250 y de carne de cerdo del fuego y déjelo enfriar 
0 db Sopa de maíz os bolsa e re 
3 de arroz blanco : vicio y pique la pulpa. 
cocido y cilantro 3, Cale el accio cn 
1 huevo poco batido Tiempo de preparación: | wn cazo prande y cueza 
da cucharadita de chile 20 minutos la cebolla durante $ mi- 
en polvo Tiempo de cocción: nutos o hasta que esté 
Ya cucharadita de 50 minutos muy blanda y ligeramen- 
pimentón Para 6 personas tc dorada. Añada el ajo 
1 cucharadita de sal Y “ y cueza 1 minuto más. 
40 mi de aceite de oliva 4. Agregue los granos 
1 cebolla pequeña 2 Ú de maíz, el pimiento y 
cortada en dados 8 mazorcas de maíz el caldo de pollo al 
1 diente de ajo majado | 1 pimiento rojo grande | cazo, lleve a ebullición, 
315 ml de tomate 2 cucharadas de aceite baje el fuego y deje co- 
tamizado 1 cebolla picada fina cer, parcialmente tapa- 
1 litro de caldo de buey | 2 dientes de ajo majados | do, unos 20 minutos. 

15 £ de orégano fresco | 750 mil de caldo de pollo | 5. Deje enfriar un poco 
picado fino 125 ml de zumo de lima. | la sopa y triture la mi- 
10 g de hojas de tad en un robot de coci- 
1. Mezcle la carne, el cilantro fresco na hasta que la mezcla 
arroz, el huevo, el chile esté bastante fina. Pase 
en polvo, el pimentón 1 Precaliente una bar- toda la sopa a un cazo 
la sal en un cuenco, bacoa o una parrilla. limpio y caliéntela bien 

'orme bolas del tama- | Retire las fartollas y los | (sin hervirla). Justo 
ño de una avellana y filamentos de las mazor- | antes de servir, agregue 
resérvelas. «cas y áselas durante el zumo de lima y las 
2. Caliente el aceite en 10 minutos, dándoles la | hojas de cilantro. 
cun cazo y sofría la vuelta a menudo, hasta 
ecbolla y cl ajo a fuego | que estén cocidas y lige- 
1medio-bajo hasta que — | ramente ennegrecidas. 


VALOR NUTRIvO, 
POR RACIÓN 

proteínas E: grasas 9 gs 
— | batas de carbono 50 
Sopa mexicana picante con albóndigas (arriba) fibra as colesterol O mis 
y Sopa de maíz y cilantro 310 kcal 


Aros de cebolla 
fritos 


Tiempo de preparación: 
10 minutos 

Tiempo de cocción: 
20 minutos 

Para 6 personas, 

como aperitivo 

2 cebollas grandes 

185 y de harina blanca 

2 cucharaditas de 
comino molido 

1 cucharadita de 
pimentón 

375ml de cerveza fría 

aceite para freir 

¡Salsa de chile rojo (véase 
pág. 38) o salsa de 
chile dulce, para servir 


1. Corte las cebollas en 
aros de 1 cm de ancho. 
Tamice la harina y las 
especias en un cuenco, 
forme un hueco en el 
centro e incorpore poco 
a poco la cerveza, remo- 
viendo con un tenedor; 
no bata la pasta en ex 
ceso o se volverá ligera 
y quebradiza; debe ser 
algo grumosa. 

2. Llene un cazo con 
accite hasta la mitad y 
«caliéntelo a temperato- 
xa moderada (el accite 
estará listo cuando, al 
depositar un dado de 
pan, éste se vuelva cru- 
jiente y dorado en 45 se- 
undos). Bañe los aros 
de cebolla en la pasta, 
escurriendo el exceso, y 
Aríalos por tandas hastá 
que estén crujientes y 
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+ COCINA TEX-MEX e 


dorados. Escárralos 5 
bre papel de cocina. $ 
Ielos y sírvalos con Sal- 
sa de chile rojo o dulce. 


POR RACIÓN 

proteinas $ y grasas 15 
hidratos de carbono 40 43 

fibra 0 gy colesterol 30 mu 
310 kcal 


Chimichangas 
de pollo al chile 


Tiempo de preparación: 
40 minutos 

Tiempo de cocción: 
30 minutos 

Para 6 personas 

4 pechugas de pollo 
en filetes 

2 cucharaditas de 
pimienta 

Y cucharadita de chile 
en polvo 

125 mal de aceite 

2 dientes de ajo 

2 cucharadita de chile 
en polvo adicional 

500 y de champiñones 
bolón, en láminas 

6 tortillas de harina de 
rigo (ya preparadas 
o véase pág, 22) 

Salsa de tomate natural 
(véase pág. 9) 


1. Precaliente el horno a 
160"C, Sazone el pollo 
con la pimienta y el chi- 
le en polvo. Caliente la 
mitad del accite en una 
sartén, añada el pollo y 


Aros de cebolla fritos > (arriba) y 
Chimichangas de polto al chile 


| fríalo 3 6 4 minutos 
por cada lado o hasta 
que esté cocido. 
enfriar y desmenúcelo 
en trocitos con la ayuda 
de dos tenedores. Vierta 
el accite restante en la 
sartén y sofría el ajo y 
el chile en polvo adicio- 
nal durante 1 minuto. 
Añada los champiñones 
y saltéclos 3 6 4 minu 
tos. Agregue el pollo, 
mezcle y reserve, 

2. Envuelva las tortillas 
en papel de aluminio y 
hornéelas 10 minutos 
para reblandecerlas, 
Manipule las tortillas 
rápidamente y de una 
en una, manteniendo 
las otras tapadas. Ponga 
un poco de relleno en el 
centro de una y cúbralo 
con 2 cucharadas de 
salsa de tomate, Doble 
los bordes y cnróllela 
en forma de sobre. 

3. Caliente un poco de 
aceite en una sartén 

ía 162 tortillas relle- 
nas, dándoles la vuelta 
con cuidado para cocer 
ambos lados hasta que 
se doren ligeramente. 
Sírvalas con la salsa de 
tomate restante, un poco 
de Arroz mexicano, 
pág. 63) y una cucha- 
rada de nata agria, 


POR RACIÓN 

proteínas 6.5 grasas 10 y: 
hidratos de cárbomo 25 gs 
fibra S gs colesterol SO mes 
| 320 kcal 


% COCINA TEX-MEX e 


+ COCINA TEX-MEX e 


Tamal de frijoles 
y buey 


"Tiempo de preparación: 
40 minutos 
Tiempo de cocción. 
1 hora y 30 minutos 
Para 8 personas 
Y 
1 cucharada de aceito 
1 cebolla grande picada 
fina 
500 y de carne picada 
de buey 
3 dientes de ajo majados 
a cucharadita de chile 
en polvo 
400 y de tomates 
triturados de lata 
250 ml de caldo de buey 
(1425 4 de frijoles rojos 
ide lata escurridos 
360 y de masa harina 
1 cucharadita de 
Jevadura en polvo 
125 y de mantequilla, 
sn dados y enfriada 
3375 md de caldo de buey 
[| 250 e de cheddar 
rallado 


“Tamal de frijoles y buey 


% COCINA TEX-MEX + 


1. Caliente el aceite em 
una sartén. Sofría la 
cebolla hasta que esté 
blanda y transparente. 
Suba el fuego, agregue 
la carne picada y fría 
hasta dorarla. Vierta el 
ajo, el chile, los tomates 
y el caldo, Lleve a cbu- 
Ílición y cueza 30 minu- 
tos a fuego lento o hasta 
que el líquido se haya 
evaporado y se forme 
una salsa espesa. Añada 
los frijoles y deje enfriar, 
2. Engrase ligeramente 
una tartera honda de 
23 cm de diámetro. 
Ponga la masa harina, 
la levadura en polvo y 
+e cucharadita de sal en 
un cuenco. Íncorpore la 
mantequilla con las ma- 
mos hasta que la mezcla 
jarezca pan rallado, 
Vierta el caldo e incor- 
pórelo con la ayuda de 
tn cuchillo. Amase la 
mezcla con las manos 
hasta formar una bola. 
Divídala en dos y extien- 
da una mitad entre dos 


láminas de papel encera- 
do para forrar la tartera. 
3. Presione la pasta con- 
tra el fondo y las paredes 
de la tartera: no impor- 
ta si la pasta se cuartea 
Recorte los bordes. 

4, Precaliente el horno a 
200'C, Vierta ol relleno 
en el fondo de tarta y 0s- 
polvoréelo con la mitad 
del cheddar: Extienda la 
¿tra mitad de pasta de 
igual modo que la ante- 
rior Humedezca el bor- 
de con agua y colóquela 
sobre la primera. Recor- 
te los bordes y presione 
las dos capas de pasta 
para sellarlas. Espolvo- 
Felicia rea 

y hornee la empanada 
durante 45 minutos o, 
hasta que la pasta esté 
crujiente y ligeramente 
hinchada. Para servir, 
adorne con tun poco de 
mata agria, 


VALOR NVTRITIVO 
POR RACIÓN 

proteinas 23 ys grasas 30 ys 
bidraros de carbono 1023 
fibra $ g; colesterol 110 mg 
135 kcal 


acaparan meneguil con las manos Vie e cldo e incopórelo con la apuda 
tata meca paren pan rldo. de cl de boa plana, 
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Divida la pasta en dos y extienda una mi 
dad entre dos láminas de papel encerado, 


Vierta el rellena em el fonda de ta 
espolvoréclo con la mitad del queso. 


% COCINA TEX-MEX % + COCINA TEX-MEX 


POR RACIÓN 
proteínas 1 grasas $ 


Salsa de tomate natural 
(véase pág. 9) para 


Guacamole 


Tiempo de preparación: | hidestos de sar servir 
30 minutos libra Oy, colesterol 2 mi 
Tiempo de cocción: 70 kcal 1. Precaliente el horno a 
ninguno 180"C; Caliente el aceite 
Para 6 personas, como — | Nota: la salsa habanero | en una sartén grande, 
guarnición es una salsa muy pi | añada la cebolla y 
Y cante a hase de | sofríala a fuego lento 
pa chiles habanero, Uti hasta que esté blanda 
lccla con moderación — | pero no dorada. Agre- 
3 aguacates para realzar el sabor. | gueclajo y fría durame 
1 tomate pequeño die los platos. Y minuto. Incorpore el 
162 chiles rojos picados ¿hule en polvo, el pimen- 
1 cebolla roja pequeña | Tacos de buey ón, el comino, el cilan- 
picada fina y tro, el orégano, el azú 
Vencharada de cilantro | “Tiempo de preparación: | car y una cucharadita 
fresco picado 30 minutos de sal. Fria a fuego me- 
Y cucharada de zumo — | Tiempo de cocción. dio de 3 a 4 minutos, 
de lima 20 minutos 2. Suba el fuego, añada 
2 cucharadas de nata — | Para personas la carne picado y cueza 
agria y, hasta dorarla, Agregue 
1672 gotas de salsa Xx 3 cucharadas de agua, 
habanero o Tabasco <segurándose de que la 
1 cucharada de aceite — | sartén esté caliente para 
1. Corte los aguacates — | 1 cebolla picada fina — | que la mayor parte se 
or la mitad y deseche — | 2 dientes de ajo picados | cvapore, Kemueva la 
a piel y el hueso. Píque- | Y cucharadita de chile. | mezcla constantemente 
los gruesos y trirárclos | enpolvo de 5 a 10 minutos. Si la 
un poco con un tenedor. | 1 cucharadita de carne se adhiere, añada 
2. Corte el tomate por” | pimentón tn poco más de agua. 
la mirad a lo ancho. Con | 1 encharadita de La mezcla parecerá seca 
una cucharita, retire las | comino molido pero es muy sabrosa. 
semillas y deséchelas. — | 1 cucharadita de 3, Caliente los tacos en 
Corte la pulpa en dados | cilantro molido <l homo durante 5 mi- 
y añádalos al aguacato. | “4 cucharadita de nutos. Sirva la carne 
3. Añada el chale, la orégano seco «on los tacos, la lechuga, 
<cbolla, el cilantro, el. — | 7 cucharadita de azsícar | el cheddar y la salsa de 
zumo de lima, la nata. — | 500 de carne magra — | tomate y deje que cada 
agria y la salsa habane- | > picada de buey comensal se prepare sus 
xo o Tabasco, Sazone. | 2 cucharadas decon- — | propios tacos. 
con pimienta negra centrado de tomate 
mó 12 tacos pequeños HALoR nuraivo 
cubra con film transpa- | lechuga, ex juliana did 
rente y rofrigere hasta. | 185 g de cheddar fibra 2 coleteral 123 ms 
2 horas: sáquelo 30 mi- | vallado $23 kcal 
muos antes para servirlo [2 e 
a temperatura ambiente. Guacamole (arriba) y Tacas de buey 
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$ COCINA TEX-MEX 


Puré de maíz 


"Tiempo de preparación: 
15 minutos 
"Tiempo de cocción 
$ minutos 
Para 8 personas, como 
guarnición 


Y 
420 g de maíz en grano 


de lata 
220 y de fécula de maíe 


1. Escurra el maíz en 
¡grano y reserve el 


líquido. Añada un poco 


de agua al líquido, si es 
necesario, para obtener 
185 ml, Ponga 200 y 
del maíz en un robot de 
¡cocina con el líquido 
reservado y triture 
hasta que esté fino. 

2. Pase a un cazo de 
fondo pesado. En un 
cuenco, mezcle la fécula 
¡de maíz con un poco de 
agua para obtenr una 
pasta homogénea. 

3. Añada esta pasta al 
cazo junto con el maíz 
restante y remueva a 
fuego medio hasta que 
la mezcla se espese y 
hierva. Déjela enfriar 
[igeramente para que se 
espese tin poco más 

Sirva como guarni 


varon NoTarmvO 
proteinas Us grasas O 
hidratos de carbana 3 y: 
fibra O colesterol 0 mg: 
16 kcal 


Puré de maíz (arriba) 
y Judías refrizas (abajo) 


+ COCINA TEX-MEX + 


Arroz mexicano 


Tiempo de preparación: 
10 minutos 
Tiempo de cocción: 
25 minutas 
Para $ personas, como 
guarnición 
20 ml de aceite de oliva 
1 cebolla pequeña picada 
1 diente de ajo picado 
200 y de aryoz de grano 
largo 
125 ml de tomate 
tamizado 
50 ml de caldo de pollo 


1. Caliente el aceite en 
una cacerola y sofría la 
cobolla durante 5 minu- 
tos o hasta que esté 
blanda. Agregue el ajo 
y cueza 1 minuto más. 
Añada el arroz y remuc- 
va de La 2 minutos, 0 
hasta que se empape 
bien de aceite 

2. Vierta el tomate tami. 
zado y cl caldo y lleve a 
ebullición. Baje el fuego 
al mínimo, tape bicn y 
cueza durante 25 minu- 
tos o hasta que el arroz 
haya absorbido el lí 
do y esté tierno. Espón 
jclo con un tenedor y 
sírvalo como guarnición 
proteínas y; grasas 3 gs 
bicratos de Erbane 206 
Fibra Ls colesterol O ma 
DIS kcal 


Judías refritas 


Tiempo de preparación: 

10 minutos + toda 

la noche en remojo 
Tiempo de cocción. 

1 hora y 45 minutos 
Para 8 personas, como 
guarnición 


y 

200 g de frijoles o ju 
pintas ú negras, secos 

Y cebolla pequeña 
partida por la mitad 


3 dientes de ajo 
3 cucharadas de aceite 


1. Ponga las judías en 
un cuenco, cúbralas con 
agua y déjelas toda la 
noche en remojo, Escú- 
tralas. Páselas a un cazo 
y cúbralas con agua. 

2. Añada la cebolla y el 
ajo, lleve a ebullición, 
baje el fuego y cueza 
durante 114 horas o has- 
ta que todo esté tierno, 
Deje enfriar y retire la 
cebolla y el ajo. Escurra 
las judías, reservando 
125 ml del líquido. 

3. Caliente el aceite en 
una sartén. Añada la mi 
tad de las judías y cháfe- 
las, Incorpore la mitad 
del líquido. Vierta las ju- 
días y el líquido restan- 
tos y chafe para obtener 
un paré espeso. Sirva o, 
refrigere hasta 2 días, 


protoímas d a grasas 7 gs 
hidratos de carbono 4 
fibra 3 gs colesterol 0 mgz 
9 kcal 


63 


Aros de cebolla ficos, 

Arroz mexicano, 63 

Atía al cilantro con salsa 
de mango, 18 


'6 


huey 
con salsa de judías 
negras, 42 
Chimichangas de, 31 
Fajitas de, 6 
Picadilo de, 24 
Tacos de, 60 
Burritos 
de desayuno, 10 
dle marisco, 28 


¿gbolla fritas, Aros de, 56 
Coreillas 
“al horno som miel y ajo, 46 
picantes, 13 


chile 
rojo, Salsa de, 38 
verde, Salsa dey38 
Chile con carne, 35 
Chile tejano de buey, 17 
Chiles rellenos, 45 
Chimichangas 
de buey, 31 
dle pollo al chile, 56 


Empanadas, 17 
Enchiladas de pollo, 32 


Fajitas 
de buey 6 
de marisco, 41 

Frsoles picantes, 46 

Fritos de maí2, 


Gambas tostadas con mayo- 
esa al pimiento, 50 
¡Guacamole, 60 


Hamburguesas de chile 
tejano, 27 
Huevos rancheros, 10. 


Judías refeias, 63 
Judías, Tostadas de, 32 


Fritos de maiz, 23 
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Salohichas al maíz com 
sala de jalapeños, 24 
Pudding de maíz y 
boniato, 21 
Paré de maiz, 63 
Salsa de tomate y mí 
fresca, 39 
Sopa de maío y ilanro, 
55 
Burritos de, 28 
Fajitas de, 41 
Mayonesa al chile, 18 
melocotón y jengibre, Salsa 
de, 39 
rmción y chile, Salsa de, 39 
Male de pollo, 36 


¡Nachos con judías y 
queso, 42 


Pam de maíz, 23 
Pan de maíz con chiles 
y queso, 35 
Pargo al horno al esulo, 
yucateco, 21 
Pieles de patata con Chile 
con queso, 13 
pollo 
Chimichangas de pollo 
al chile, 56 
Enchiladas de, 32 
Mole de, 36 
Pollo asado Tex-Mex, 27 
Pollo tito Tex-Mex, 50, 
Pollo Margarita con salsa 
¿de judías negras, 49 
tacos de, 28 
Tismakes de, 14 
Tostadas de, 41 
Poding de maíz 
y honiaro, 21 
Paré de maíz, 63 


Quesadilas 
clásicas, 9 
vegetarianas, 9 


rellenos 
Chiles rellenos, 45 
Sopaipillas rellenas, 52 


Salchichas al maíz con 
salsa dejalapeños, 24 
Salsas 
cruda de melocoión 
y jenggbre, 39 
ruda de melón y chile, 39 
rada de tros 
Pimientos, 38-9 
dle cae rojo, 38 
de chile vende, 38 
de jalapeños, 24 
¿e judías negras, 42,49 
de mango, 18 
de romate fresca, 9 
fresca de maz y tomate, 39 
Gnacamale, 60 
Mayonesa al chile, 18 
Mayonesa al pimiento, 
50 
Mole de pollo, 36 
pata mojar de judías 
megras y ajo asado, 49 
Salsas cocidas y crudas, 
389 
Sopa 
de maíz y cilantro, $5 
¡mexicana picante con 
albóndigas, 55 
Sopaipillas rellenas, 52 


lacos 
de bue, 60 
de pollo, 28 
“Tamal de feíjoles y Picadillo 
de buey, 59 
“males de pollo, 14 
tomate fresca, Salsa de, 9 
Torillas 
e harina de maíz, 22 
dle harina de erigo, 22 
Tortitas de cangrejo con 
“mayonesa al chil, 18 
Tostadas 
de judías, 32 
e pollo, 41 


ROS TÍTULOS DE ESTA COLECCIÓN: 


lénios puddings ingleses 
ines clásicos 
Dvajes duloos de 


icas recetas con patatas 
cos de chocolate 


para niños 


Popular internacional 


exames 
Vegetariana rápida 
rápida para niños 

y meriendas para 


ensaladas. 
recetas de care. 


recetas de pollo 
0s platos al curry 
"navideños 

juetes, dulces y regalos 
bombones 


pastas y mantecadas 
y broucls 

DA y pones 

era 


lun mediterránea, 
Vegetariana rápida 
Ke Scones 
recetas de verdura 
recetas infantiles 
bollería 


Pasta portcta 
Pasta Fápida 
Paneles al instante 
Pasteles rápidos y sabrosos 
Pasteos y puddings 
Paneles y anto 
pequenas delicias de Nesta 
Pescados y mariscos 
Picas y atinado 
Fiaton cos de aros 
Platos clásicos de verduras 
Pollo alminolo 
Presentes navideños 
mis dell 
sectas de patata populares 
Fescls pur sorprender 
Reponetaa 
ras y patelos 
Subrosasréceas de pollo 
Sabrosas tapas 
a 
sados y gusos de sartén 
Sensacionals óteos y 
Tebidas para hosts 
Sopas de todo el mundo 
Topas 
arts de estas infants 
“arias y pases de chocolate 
Arta y pasteles de queso 
Tartas dos y salis 
*estadoras pasas de té 
apa 
im Clay diras delicias 
cas 
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